गह-वज्ञान 


उत्तर-प्रदेश की इंटर परीक्षा के ग्रह-विज्ञान विषय के 
पाठ्य-क्रम के आधार पर लिखित 
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डा० कंचनलता सब्बरवाल 
द एम० ए.०, पी-एच० डी० 
प्रेंसिपल, महिला विद्यालय, लखनऊ। 
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प्रकाशक-- 
इन्द्रचन्द्र नारंग ._ 
 श्शर रानी मंडी, 
इलाहाबाद ३ 


मुद्रक--- 
: इन्द्रचन्द्र नारंग 


कमल मुद्रणालय 
३१२ रानी मंडी 
इलाहाबाद: ३. 


दो शुब्द्‌ 


हिन्दी में गहविज्ञान की उपयुक्त पुस्तकों की कमी तो है ही। इंटर की 
परीक्षा के लिए. निश्चित गह अथशास्त्र अथवा गह-विशान के पाव्यानुसार 
लिखी गई कोई भी पुस्तक न होने के कारण पिछले कुछ वर्षों से मेरी सहकर्माी 
चहिनों और छात्राओं ने मुझे इस प्रकार की पुस्तक लिखने के लिए प्रायः विवश 
ही कर दिया था | प्रस्तुत पुस्तक उन्हीं की प्रेरणा का फल है। इसमें प्रयत्न तो 
यही किया गया है कि गह-विज्ञान के समस्त आवश्यक पहलुओं पर दृष्टि 
डाली जाए । 

श्रीमती प्रेमलता लाल, श्रीमती जनकनन्दिनी श्रीवास्तव और डाक्टर 
अम्रत कोहली से मुझे इस काय में सहायता मिली है। वे अ्रपनी ही हैं. अतः 
उन्हें धन्यवाद केसे दूँ ? द 


लखनऊ १८-३-५५ कचनलता सब्बरवाल 


>विषय-सची- 

सुख के लिए कुशल गणह-प्रबंध की आवश्यकता, - णह प्रबन्ध के- अंग 

निष्कष। हे त जा 

भाग १--शरीर-विज्ञान ओर स्वास्थ्य-विज्ञान 
.. . 'शरीणविज्ञानं, +  . 

अध्याय १--मानव-शंरीर - , _... .... ... १३--३५ 
शरीर का संगंठन, . मांस तन्तु, स्‍्नायु तन्तु,. . जोड़ने वाले अथवा 
बंधक तन्तु, त्वचा अथवा शरीर को ठकने वाला तंठ, सेल, मांस: 

: पेशियों के सेल, स्नायु के बनाने वाले सेलं, बंधक तन्‍्तु के सेल, 

री शरीर को ढकने वाले सेल, सेलों के चैतन्य होने के प्रमाण, 

सेल की बनावट) शरीर का रासाथनिक संगठन, श्रेस्थि'पंजर, खोपड़ी, 
सिर, चेहरा, रौंटे, ' रीढं के मोहरे की बंनावट, बच्चे की हृष्टियाँ, छोती 
. की हड्डी; शरीर के ऊपर की शाखाओं या अंगों की हड्डियाँ, हसुलीः की. 
. इड्डी, कंधे की हड्डी, ऊपरी बाह की हड्डी, नीचे बाह की हृड्डियाँ,. कलाई: 

' - की हड्डियों, हथेली की हृड्डिया; अंगुलियों की हड्डियों, नीचे की शांखा . ८ 
.. की दृड्डियां,. कूल्हे की हड्डी, जॉँध: की हड्डी, घुठने-की-हड़ी, निचली. 
डॉँग की हड्डी, <खना,- पर, के पंजे.की:हडडिया, अंगुलियों की हड्डियाँ,. 
मांस-पेशियाँ, स्वधीन मांस-प्रेशी, -खड़ा रहना; चलना: ओर -दोड़ना, 

, पेशियों का संगठन, जोड़ या सन्धि, हिलनेजुलने .वाहो जोड़, 

'व्यालेदार जोड़, चूलदार जोड़, घूमने वाले जोड़, फिसलने वाले... 
जोड़, जोड़ों की बैनोवट, कोर्यैलिज; अंस्थियों का स्वभाविक विकॉर्स । 


( च)? 


अध्याय २--स्वास्थ्य ओर भोजन ३६--४१९ “४ 


स्वास्थ्य की आवश्यकता, स्वास्थ्य का भोजन से संबंध, भोजन- 
संबंधी अनुसन्धान, शहिणी और पारिवारिक ,भोजन, पुष्टि का लक्षण, 
पुष्ट एवं अपुष्ट शरीर, शरीर की आवश्यकताएँ, भोजन के प्रमुख 
तत्व, भोजन करना और पचाना, आहार मार्ग, पाचन-क्रिया, शक्ति 
और ताप । 
अध्याय ३--भोजन के प्रमुख तत्व ५६-८० 
प्रोटीन, प्रीदीन के प्रकार, प्रोटीन के काय, स्निग्धता अथवा बसा, 
कार्बोहाइड्रेट, उपयोगिता, मिठास, स्थाच, मिनरल्स, उद्गम, आयरन | 
प्रांति स्थल, आइडीन, अन्य मिनरल, विदामिन, विद्वमिन का 
वर्गीकरण, विद्वामिन ए', विद्ामिन डी, विदामिन ई विटामिन... 
के, विटामिन सी, विद्वमिन बी, रिबोफिलेविन, नाइचिन 
विद्वमिन बी६, पानटोथेनिक एसिड, बोटिन, अन्य भाग, जल ओर 
तरल तत्त्व, वनस्पति फाइबर |. 
अध्याय ४--परिवार की भोजन-योजना ८०--४६ ३ 
मानव की भोजन-संबंधी आवश्यकताओं की माप, भोजन के समय, 
खाद्य पदाथ और उनका चुनाव, मैँहगी भोजन पत्रिका, साधारण 
मूल्य की भोजन पत्रिका, सस्ती भोजन-पत्रिका, भोजन की स्वच्छता 
तथा स्वास्थ्य । 
अध्याय (--विभिन्न अवस्थाओं के व्यक्तियों का भोजन €४--१११ 
ननन्‍हें बालकों का भोजन, स्कूल जाने से पूव की आयु के बालकों का 
भोजन, स्कूल जाने वाले बालकों का भोजन, उच्चशिक्षा, युवावस्था 
में भोजन, गर्भवती स्री का भोजन, दूध पिलाने वाली माता का भोजन | 
अध्याय ६--रोगी का भोजन . द .. _११९१--१३८ 
बालकों के रोग. और उस अवस्था में भोजन, वमन, पेट में दद, 


( छ 9) . 


दुबलता, अधिक वज़न अथवा मोटापा, दस्त और पेचिश, कोष्ठ 
बद्धता, अ्पच, ज्वर आदि, भोजन द्वारा इलाज, ज्वर आदि तथा 
श्वास संबंधी रोगों में भोजन, पाचन क्रिया संबंधी रोगों में भोजन,, 
किसी भी प्रकार की शल्य चिकित्सा के पूव और पश्चात्‌ भोजन, त्वचा 
रोग और भोजन, मोटापा और भोजन, दुबलापन और भोजन, 
डाइबटीस और मधुमेह, गठिया और भोजन, गुर्दे के रोग और 
भोजन, रक्त संबंधी रोग और भोजन, रक्तचाप और भोजन, भारत 
पुरुषों की आयु, ऊँचाई ओर शरीर-भार । 
अध्याथ ७--खाद्यपदार्थों के भोजन-तत्त्व १३८--१५१ 

दूध और दूध से बने हुए. खाद्य पदाथ, अन्न, . तरकारियाँ तथा 
अन्य बनस्पति, फल, दाल ओर मेवे, मांसमछली और अंडे, भोजन 

में दूध का स्थान, खाद्य पदार्थों के भोजन-तत्त्व, खाद्य पदार्थों का 
संग्रह ओर उनकी रक्षा, रसोई घर, भोजन पकाना, भोजन के पश्चात्‌ , 
भोजन परोसना । | 


अध्याय ८--मत्-निष्करण-संस्थान १५२--१६१: 


शरीर के विकार निकालने वाला संस्थान, गुद, गुद की बनावट, मूत्र 
की थैली, गुद में रक्त का स्वच्छु होना, मूत्र में पाये जाने वाले विकार, 
त्वचा, त्वचा के काम, बाहरी त्वचा, भीतरी त्वचा, पसीने से लाभ, 
नाखून ओर बाल, बाल, स्वच्छुता, शारीरिक तापक्रम को बनाये 
रखना । 


अध्याय €--रक्त परिभ्रमण संस्थान द .. १६१-१७२ 
... रक्त की बनावट, लाल रक्त कण, लाल रक्त कणों का काय्य.... 
श्वेत रक्तकण, श्वेत रक्त कणों के काय्यं, रक्तवारि, रक्त के काम, 
रक्त का जमना, रक्त भ्रमण, धमनी, शिराएँ, केशिकाएँ, लसीका' 

की गिल्टियाँ, रक्तसंचालन, रक्त परिभ्रमण के प्रमाण । 


(जे) 


अध्याय १०-+श्वास-क्रिया ...  . १७३-१७6. 
वायु, नाक, वायु की नलियाँ, श्वास क्रियां““साँस अन्दर लेना, साँस 
का बाहर निकलना, फेफड़ों में रक्त की स्वेच्छुता, श्वास क्रिया पर 
स्नायु संस्थान का प्रभाव, व्यायाम | जग चल, 

अध्याय ११--स्नायु अथवा नाड़ी संस्थान. '. (८०-२१४ 


. मध्यस्थ स्नायु संस्थान के भाग, स्वतंत्र स्नायु संस्थान, स्नायु तथा 
स्‍्नायु सूत्र ओर न्यूरोन, मस्तिष्क, बड़ा मस्तिष्क, बड़े मस्तिष्क के 
काय्य, छोटा मस्तिष्क छोटे मस्तिष्क के काय , सेठ, सुषुम्ना शीषक, 

: : मस्तिष्क की नाड़ियाँ अथवा स्नायुं, मस्तिष्क की नाड़ियों के जोड़े, 
प्राण स्नायु, नेत्र स्नायु, त्रिशांखा; मौखिक स्नायु, . आावणी स्नायु, 
जिह्मा कएठ स्तायु, भ्रामक स्नायुं, सौघुम्निक स्नाथु, जिह्ाधोवर्ती 
'स्नायु, सुषुम्ना, सुषुम्ना के काय , परांवर्तित क्रिया, शानेन्द्रियाँ, विशेष 
शान तथा इन्द्रियों,! स्पश, दुःख तथा तापक्रम, स्वाद, गनन्‍्ध, आँख, 
आँख के गोलों की रक्षा, नेत्राच्छादनी मिल्‍ली, आँख के गोलों की 
गति, आँख के गोले, श्वेत पटल, बीच की तह या. काला भाग 

' उपतारा या वुपटल, अन्दर की तह, आँख की भीतरी कोठरी, दृष्टि,* 
अस्तुओ्ओं को मिन्ने-भिन्न अन्तर -से देखने की शक्ति, दोनों आँखों से 
एक ही वंस्तु दिखाई पड़ना, . दृष्टि सम्बन्धी बातें, दृष्टि दोष, दो 
प्रकार की दृष्ठि,, कान, बाहरी कान, मंध्य काने, भीतरी कान, 
क़णकुटी, कौक्लिया, “अर्द्ध चेक्राकार नलियाँ, ध्वनि तरंगों का काने 
में पहुँचना, बहरापन, वाणी ओर शब्द, स्वस्यंत्र, चुल्जी कार्टिलेज, 

. ..मुद्राकाटिलेज, जिकोण कार्टिलेज, . कंठ अस्थि;: स्वर और बातचीत '* 

 'करनों, स्वर के भेद; स्वर के गुण, बोलना । क्‍ 

अध्याय १२--सन्तानोत्पत्ति ।.. , ... ... . २१७४-२१७ 

अध्याय १३--स्वास्थ्य, व्यक्ति तथा परिवार । रट-२३० . 


स्वास्थ्य, व्यक्तिगत स्वास्थ्य;-घंर ओर उसकी स्वेच्छुतां, समाज ओर 


( ऊ#ऋ्र ) 


व्यक्ति, :सावंजनिकःस्वास्थ्य,, व्यक्रित के उत्तरदायित्व, . सावजतिक * 
स्वाध्थ्यररत्ा और :जंनःस्वास्थ्य के प्रमुख विभाग |. कक 
अध्याय १४--स्वच्छुता ओर कूड़े आदि संबंधी व्यवस्था २३०-२४५ 
मल आदि त्याग और तत्संबंधी व्यवंस्था,ः . : “गहिंणी के कतव्यं, 

. जन स्वास्थ्य और आम, शौचगृह, : खाई शौच ग्रह, चल-शोचणद, 

: छिद्राकार 'शोचगह, खाई शौचगह, मलकुण्ड, सोकिंग ट्रेंच, मृत्र- 
त्यागगृह, . वर्धा-मूत्रालय, . आर० डी० मूत्रगह,.  गनन्‍्दे पानी की: 
व्यवस्था, 'कंकड़ों का सोखदान, पौधों का सोखदान, . बोर छेददार 
सोखदान, . फोजी ढंग-का. सोखदान, सोकिंग ट्रेंच, - कूड़े करकट की 
व्यवस्था, खाद के गढ़े, कंपोत्ट खाट का गढा, पीने का जल | 


अध्याय १£--रोगों का रोग-कीटारुओं द्वारा अ्रसार: ओर उनकी 
रोकथाम -. . ४ . . २७५-२६०- 
मलेरिया - ज्वर, ' हैजा, प्लेगं, शीतला, मोतीकरा ( आंतरिक 
ज्वर ), क्षय रोग अथवा: राजयद्मा,  खसरा अथवा मीज़ल्स; , कोढ 
“ . पशुरोग विशेष | 8 8.5 


58-५० की ०0 7 8 2 
अध्याय १६--जन-स्वास्थ्यं और जनमत .._ २६९-२६७ : 
कुछ एक बध्तियाँ और उनसे जनसवास्थ्य को होने वाली हानियाँ, 
बाश्बंगीचे खेल के मैदान आदि, [स्वास्थ्य सम्बन्धी शिक्षा । 


भाग २--समाज-शासत्र ओर शिशु-पालन 


अध्याय १--मनुष्य और समाज ... २७१-३१९: 
मानंव सामाजिक प्राणी है, मानव की आकृतिक आवश्यकताएँ, (८ 
सामाजिक इ्यवह्र और बालक, परिवार और बालक, मानव-परिवार 
के आधार, पारिवारिक विकास एवं तत्संबंधी सिद्धान्त, प्रर्वािर का. 
विकास, परिवार का ढाँचा, परिभाषा, प्ररिब्वार का महत्त,, भारतीय ...०”' 

परिवार, “सम्मिलित परिवार के लाभ, सम्मिलित:परिवार के दोष;' 


नी (६ जे ) 
सम्मिलित परिवार के सदस्यों के कतंव्य, भारतीय परिवार में परस्पर 
सम्बन्ध, सुखी दाम्पत्य जीवन, . सुखी परिवार कैसे बन सकता है ? 
बिवाहित व्यक्तियों के उत्तरदायित्व, तलाक, चारित्रिक विकास और 
बालक, चरित्र-निर्माण, व्यक्तित्व 4 

अध्याय २--बाल्यकाल तथा जीवन .. ३१६-१४े८ 
बाल्यकाल और जीवन, मानव-यक्तित्त ओर उसकी सीमाएँ, 
व्यक्तित्व के सांस्कृतिक आधार, संस्थाएँ, व्यक्तित्व के गुण, दाम्पत्य 
सुख का रहस्य, विवाहित जीवन का आरंभ, बाल्यकाल ओर दाम्पत्य 
जीवन, बालंक और बालिका, प्रणय, अन्य समीकरण, - आर्थिक 
समीकरण, गहस्थी का उत्तरदायित्व । ै 

“अध्याय ३--ग्रहस्थ-जीवन ...... . ३३६९-३६*४ 

.  गहस्थी की सीमाएँ, नौकरों की समस्या, विवाह के लिए 

योग्यता, स्वयंवर, काल्पनिक प्रणय ओर वास्तविक जीवन, विवाह की 
आयु, विवाहित स््रियाँ और जीविकोपाजन का प्रश्न | 


अध्याय ४--माता ओर बालक ३४६-३६५ 
.. माता, असव, सन्तति-नियमन (बथ कंट्रोल), बालक और माता-पिता, 
अध्याय ५--परिवार ओर उसकी आवश्यकताएं ३६५-३८२ 


दैनिक आवश्यकता की वस्तुओं में मितव्ययिता, मितंव्ययिता से 
लाभ, व्यय्तालिका, पारिवारिक व्ययतालिका, बचत, खाद्य वस्तुओ्रों 
: में मितव्य॑यिता, अन्य वस्तु के विषय में मितव्ययिता, घर, गशह-प्रबंध 
में श्रम-विभाजन । कक. 
अध्याय ६--शिशु-पालल  - : . 6: -इेद३-३6६ 
५माता की देखरेख, . अन्य कष्ट, प्रस्वंकालीन आवश्कताएँ, दूध 
पिलाना, :ऊपर का दूध, दूध छुड़ाना, “बालक का, शरीर, दाँत 
निकालना, कपड़े, पसलत्याग, अपाचन, बालम्रत्यु, शिशुपालन 
संस्थाएँ, बालअध्ययत्।  , हा 0. 





. विषय-परिचय 
सुखी ग़हस्थ 


सुख के लिए कुशल गृह-प्रबन्ध की आवश्यकता--प्ानव एक 
समाजप्रिय जीव है। जन्म से ले कर मरण पर्यन्त हम किसी न किसी समाज 
में रहते हैं, उसका अंग होते हैं । बाल्यकाल से लेकर जीवन के अन्तिम क्षणों 
तक कोई न कोई सामाजिक वातावरण हमें चारों ओर से घेरे रखता है और 
उसका हमारे जीवन पर पूर्शरूपेण प्रभाव भी पड़ता है। भोजन, वस्त्र और 
सुरक्षा इन तीन मानवीय माँगों के अतिरिक्त जिन्हें कि हम शारीरिक माँगें 
कहते हैं, मानव को सुखी होने के लिए कुछ ऐसी माँगों को पूर्ति की भी 
आवश्यकता होती है जिन्हें कि हम मानसिक माँगें कह सकते हैं, जैसे कि 
मानसिक शान्ति, परस्पर विश्वास आदि | यूँ तो गम्मीस्तापूवक मनन तथा 
विश्लेषण किया जाए, तो सम्मबतः मानसिंक माँगों की तह में भी हमें शारीरिक 
माँगें ही दिखाई देंगी फिर मी मानसिक माँगों का मी अत्यधिक महत्त्व है ही, 
अन्यथा हमें वे .व्यक्ति दुःखी दिखाई ही नहीं देते जिन्हें भरपेट स्वादिष्ट मोजन, 
बहुमूल्य वस्त्र ओर सुरक्षा के सब ही साधन सहज ग्राप्य होते हैं। वस्त॒ुतः सुख 
: के साधारणतंया दो पक्ष होते हैं, शारीरिक सुख ओर मानसिक शान्ति | एकाकी 


मानव तो सुख का उपयोग सम्मबतः कर ही नहीं पायेगा अथवा यूं कहना 


चाहिए कि आज के विश्व में, मानवसमभ्यता का विकास जितना हो चुका है 
- उसे देखते हुए. एकाकी मानव की कल्पना करना भी व्यर्थ सा ही है। अतः 
.- मानव को समाज में रहना पड़ता है ओर समाज ही उसे एक ऐसा वातावरण. 
देता है जिससे कि बह ग्रमावित होता मी है ओर जिसे कि वह प्रभावित करता . 
_ भी है। इस बातावरण.में कुछ लौकिक तथ्य होते हैं ओर कुछ रीति-व्यवहार 
.. अस्बन्धी नियम एवं परम्पराएँ तथा कुछ अन्य इसी प्रकार के सांस्कृतिक तथ्य. 


(२ ) 
भी होते ही हैं। इन सब से प्रभावित होते हुए ही बालक अपने चरित्र का 
निर्माण करता है। यही नहीं, इन्दीं प्रभावों को लियेनदिये वह अपने आपको 
सुखी अथवा दुःखी मानता है। सब ही परिवारों में सारी लोकिक सुविधाएँ 
सुलभ हों हो, ऐसी बात भी नहीं है ओर केवल मात्र लोकिक सुविधाओं की 
सहज प्राप्ति मानव को सदा-सबंदा सुखी मी नहीं बना पाती है । अतः यह कहना 
किसी एक सीमा तक सत्य है कि सुख, भोतिक एवं शारीरिक सुख भी केवल 
मात्र सब ही सुविधाओं की धाप्ति से ही नहीं मिल जाता है वरनू जिस समय 
जिस सुविधा की आवश्यकता है उसकी उचित मात्रा में प्राप्ति ही सुख का 
कारण हो सकती है। इसका तो यह तात्यय हुआ कि सुखी जीवन के लिए 
कुशल प्रबन्ध की भी आवश्यकता है। सब ही बस्त॒ुएँ होते हुए भी यदि उनका 
उपयोग ठीक ढंग से और ठीक समय पर न किया जाए तो वह सुखदायक 
नहीं होगी । ग्रहस्थ जीवन में तो ग्रह-प्रबन्ध सम्बन्धी कुशलता की और भी 
अधिक आवश्यकता है। समाजशास्त्र सम्बन्धी अन्वेषणों एवं परीक्षणों ने 
यह तो सिद्ध कर ही दिया है कि दुःखी ग्रहस्थ जीवन में पलने वाले बालक 
बिकृृत चरित्र और व्यक्तित्व ले कर ही बड़े होते हैं। अतः /बालकों को अपने 
विकाररदित एवं अच्छे चरित्र एवं व्यक्तित्व के निर्माण का अवसर सुखी 
गृहस्थ जीवन में ही दिया जा सकता है ओर गहस्थ जीवन तब ही सुखी हो 
सकता है जब कि रंह-प्रबन्ध कुशलता-यूबक किग्रा जाए। पति-यत्नी के निरन्तर 
होने बाले झगड़े, बालकों को मिड़कना, पीयना आदि नन्‍्हें भावी नागरिकों 
का जीवन नष्ट ही कर देते हैं अतः गहिणी, माता अथवा स्त्री का. सबसे बड़ा 
_ कतव्य यह है कि वह अपने पारिवारिक जीवन को सुखी बनाए,। सम्भवतः 
_ विश्व की कोई भी नारी यह इच्छा नहीं करती होगी कि उसका ग्रहस्थ जीवन 
_ सुखी न हो। फिर भी अधिकांश घरों में सुख कहीं दिखाई भी नहीं पड़ता है। 
' हम पहले ही कह चुके हैं कि सुख भोतिंक ओर. मानसिक दोनों ही पत्षों को. 
' ले कर चलंता है.। .मानसिक पक्ष की चर्चा तो हम यथास्थान करेंगे ही, यहाँ 
. तो इतना ही कह देना आवश्यक है कि लोकिक सुख-सामग्री को ऐसे ढंग से 
_- कपस्थित करना जिससे कि जो भी कुछ सहज प्राप्य हो उसका ही ठींक और 


( है ) 

आवश्यकतानुसार यथा-अवसर उपयोग किया जा सके, सुख का कारण हो 
सकता है ओर यह शहिणी की णहप्रबन्ध-कुशलता पर ही निर्भर रहता है। 
ग्रहस्थी के अधिकांश ऋगड़ों का कारण वस्तुओं का अ्रभाव न होकर होता है 
उनका समय पर प्राप्त न होना, . अथवा इस दंग से उपस्थित किया जाना जो 
कि परिवार के सदस्यों म॑ कुफलाहट ओर ज्ञोम उत्पन्न करे। अतः प्रत्येक 
महिला के लिए शह-प्रबन्ध करना सीखना अत्यन्त आवश्यक है । 

ग्रह-अबन्ध के अग--घर म॑ प्रायः सब ही प्रकार की उन बस्तुओं 
की आवश्यकता पड़ती है जो कि मानव के लिए ज्ञुधा-शान्ति, सुरक्षा और 
: अन्‍य इसी प्रकार की आवश्यकताओं की पूर्ति की दृष्टि से उपयोगी हैं। इस 
- प्रकार की वस्तुओं को एकत्रित करना' गहस्थ-जीवन में- आवश्यक होता है। 
प्रायः वस्तुएँ घन से क्रय की जा सकती हैं अतः जीविकोपाजन सर्प्रथम 
आवश्यक है। परिवार की सृष्टि क्री ओर पुरुष के विवाह श्रर्थात्‌ एकत्रित 
रहने से होती है। साधारणतया पुरुष का उत्तरदायित्व वस्तुओं को एकत्रित 
. करना होता है। वह अ्र्थोपाजन करता है और उस उपजित अथ द्वारा बस्तुएँ 
: क्रय की जाती हैं। ये वस्तुएँ भोजन, वस्त्र, घर उसकी सजावट आदि से सम्बन्ध 
. रखती हैं । इनकी माँग की सीमाएँ क्री और पुरुष की माँग से कुछ आगे बढ़ 
« कर उनकी सनन्‍्तान की माँग तक भी चली जाती हैं। प्रायः पुरुष द्वारा उपार्जित 
: घन का उपयोग स्त्री करती है। घन उपाजन करने का कोई एक विशेष 
. मापदण्ड सदा-सबदा सब ही देशों ओर समाजों में स्थिर नहीं किया जा सकता 
” है। कुछ लोग अ्रन्य व्यक्तियों की अपेक्षा अथ न्यून मात्रा में अर्जित कर पाते 
: हैं और कुछ अधिक मात्रा में | इस प्रकार के न्यूनाधिक अजन के कारणों ओर _ 
 तत्सम्बन्धी सामाजिक व्यवस्था पर हम इस स्थान पर प्रकाश नहीं डाल पायेंगे 
5 किन्तु यह तो निर्विवाद सत्य है कि प्रत्येक व्यक्ति का जीवन-सतर उसकी अर्थो- 
. पाजन शक्ति से सम्बन्धित होता! है ओर प्रत्येक व्यक्ति की अर्थॉग़राजनशक्ति 
: दूसरे व्यक्तियों की शक्ति से मिन्न होती है। यही नहीं, अर्थोपाजन का सम्बन्ध 
“केवल मात्र व्यक्ति की थ्र्थोपाजन-शक्ति से ही नहीं है वरन्‌ अनुकूल अवसर 
- प्राप्ति का प्रभाव भी उस पर य्रथे्ट रूप से पढ़ता है | कारण कुछ भी हों, यह तो 


का (४ ) 


सत्य ही है कि व्यक्तियों द्वारा उपार्जित अर्थ की मात्रा में प्रायः सब ही देशों एवं 
समाजों में पर्याप्त मिन्नता रहती है और उसी भिन्नता के कारण उनके जीवन- 
स्तर भिन्न-भिन्न होते हैं। प्रायः समाज में विवाह सम्बन्ध समान जीवन स्वर वाले 
परिवारों के स्त्री पुरुषों में ही होते हैं किन्तु यह भी सत्य है कि सदान्‍सवंदा ही 
ऐसा नहीं हो पाता है। अतः स्त्री में सबसे बड़ा गुण तो यह होना चाहिए कि 
वह अपनी परिस्थितियों को समझ सके ओर उनसे आनुकूल्य, समीकरण स्थापित 
कर सके। गह-प्रबन्ध तब ही ठीक दंग से चल सकता है जब कि गहिणी में 
परिवार के सब ही .सदस्यों की आवश्यकताओं को समझ कर उनकी पूर्ति के 
लिए. उपलब्ध साधनों को ही पर्यातत बना सकने की योग्यता हो तथा ऐसा करते 
. हुए. उसे न तो मानसिक कष्ट ही हो ओर न खीक ही । यदि किसी भी बालिका 
. में परिस्थितियों को समझने ओर उनसे समझौता करके समीकरण करने की 
. योग्यता होगी तो वह कुशल गहिणी बन सकेगी | यद्यपि यह ठीक ही है कि. 
जिस घर परिवार में वह पली ओर बड़ी हुई है उसकी एक गहरी छाप उसके 
. मन एवं चरित्र पर पड़ी होगी किन्तु उसमें यह भी योग्यता होनी चाहिए कि वह 
भी अपने आपको दुःखी किये बिना ठीक ढंग से रह सके तथा उन्हीं का 
वाधिक सुन्दर उपयोग कर सके । 
मितव्ययिता आर कृपण॒ता इन दोनों में बहुत अन्तर है। कृपणुता का - 
अथ है अपनी ओर अपने परिवार की आवश्यक माँगों की पूर्ति करने के - लिए. 
. आवश्यक धन का व्यय करने में भी संकोच करना और मितव्यय्रिता का अर्थ है 
. आवश्यक से अधिक अथवा व्यर्थ ही व्यय होने. वाले धन की बचत करना 
अथवा जहाँ ब्रिना किसी प्रकार की हानि उठाए अथवा कष्ट किये धन की. 
. बचत की जा 'सक़तीः है वहीं बचत करना ? सुणहिणी को कृपण नहीं होना 
_ चाहिए किन्तु दूसरी ओर व्यथ की शान में आ कर फिजूलख्च भी नहीं होना 
. चाहिए तथा अपनी मूखता से एक के स्थान पर चार पैसे व्यय करनेवाली भी 
. “ नहीं होना चाहिए! वरन्‌ मितव्ययी होना चाहिए अर्थात्‌ उचित मात्रा में उचित 
अवसर पर उचित ढंग से ही व्यय करना चाहिए ओर वह भी. इस प्रकार से - 


( ५४ ) 
जिससे कि वस्तुओं का अधिकाधिक उपयोग हो सके | जहाँ कि कृपणता जीवन 
के आनन्द को नष्ट कर देती है वहीं फिजूलखर्ची मनुष्य को ऋशाग्रस्त करके 
अनेकानेक चिन्ताओं में फँसा देती है । चिन्ता के चंगुल में फँस कर मनुष्य 
दुःखी, चिड़चिड़ा ओर क्रोधी स्वभाव का हो जाता है । अतः मितव्ययिता एंक 
बहुत बड़ा गुण है। पुरुष की अपेक्षा सत्री का मितव्ययी होना अधिक आवश्यंक 
है क्योंकि स्त्री ही वास्तव में ग्रहस्थी की गाड़ी को सुचारु रूप से चला सकती 
है| यू तो पुरुष और स्त्री दोनों मिल जुल. कर ही गहस्थी का काम चलाते. हैं 
किन्तु मितव्ययी सत्री न केवल पुरुष को अथ सम्बन्धी चिन्ताओं में ही कमी 
करती है वरन्‌ अपने आपत्ति काल के लिए मी कुछ न कुछ धन बचा लेती है 
जिससे उसका ओर उसके परिवार का जोवन बहुत कुछ निश्चिन्त हो सकता है। 
परिवार के सदस्यों का स्त्रस्थ रहना परिवार में सुख की वृद्धि करता है । 
गहपति यदि अस्वस्थ होंगे तो शहिणी न केवल उनके स्वास्थ्य के ही लिए 
चिन्तित होगी वरन अथ की ओर से भी चिन्ताग्रस्त हो जायेगी क्‍यों कि एक तो 
'झस्वस्थ होना श्राप आदि का व्यय अपने साथ लाता ही है ओर दसरी 
र अ्र्थोपाजन में भी बाधा डालता है। फलस्वरूप अथन्‍सम्बन्धी चिन्ताओं 
का अन्त नहीं रहता | गहिणी यदि स्वयं अस्वस्थ रहती है तो वह शरीर से न 
तो घरगहस्थी के काम काज की देखभाल ही समुचित ढंग से कर सकेगी 
और न पति को प्रसन्न ही रख सकेगी। व्यय तो बढ़ ही जायेगा अतः ग्रहस्थ 
, जीवन सुखी नहीं रह सकेगा । बच्चों के रोगी रहने से पति-पत्नी दुशखी भी होंगे 
ओर अथ-चिन्ता भी बढ़ ही जायेगी। संक्षेप में यही कहा जा सकता है कि. 
: परिवार के सब्च ही सदस्यों का स्वास्थ्य उत्तम रहना चाहिए। शरीर तो एक 
यन्त्र है। उसे जितने भी अधिक सुचारु दंग से रखा और चलाया जायेगा. . 
वह उतना ही ठीक रहेगा । यदि भोजन ठीक और पुष्टिकर हो, भौतिक वाता- 
वरुण स्वास्थ्यवद्धकं हो ओर व्यायाम आदि स्वास्थ्य के सब ही नियमों का ठीक 
“ठीक पालन किया जाए तो कोई कारण नहीं हैं कि शरीर स्वस्थ न रहें। 
- सुंगहिणी इस ओर भी ध्यान दे सकती है। वस्त॒तः स्वास्थ्य तो सब ही रुखों का 
- मुख्य कारण है ओर उस ओर ध्यान देना आवश्यक है | 


है) । 


क्‍ ( ५६ ) 


... केवल मात्र पुष्टिकर भोजन ओर पर्याप्त विश्राम से ही मनुष्य स्वस्थ नहीं 
रहता है | स्वास्थ्य के अन्य नियमों का यथोचित पालन करना. जब तक किसी 
व्यक्ति के स्वभाव में ही सम्मिलित नहीं हो जाता है तब्र तक वह सुखी नहीं रह 
पाता है। अतः बाल्यकाल से ही बालकों में स्वास्थ्य-सम्बन्धी तथा अन्य अच्छी 
आदतों को डालना भी गहिणी का कतव्य है । 
क्‍ यही नहीं, घर में कुछ नोकर भी होते ही हैं। कभी-कभी दिन भर के 
आर कभी-कभी कुछ ही देर के लिए काय करने वाले कमंचारी भी होते हैं। 
गृहिणी को इन सब से काय लेना होता है अतः उसे इतना चतुर होना चाहिए 
कि इन सब से ठीक समय पर काय करवाया जा सके । वस्तुतः गहस्थी के आधे 
झगड़े तो ठीक समय पर काम करने ओर करवाने से ही समाप्त हो सकते हैं। 
नोकरों के प्रशिक्षण की भी अत्यधिक आवश्यकता है और इस प्रकार का 
शिक्षण-प्रबन्ध ग़हस्थों के घर में गहिणी द्वारा ही किया जा सकता है। उदा- 
हणाथ--यदि घर में बतन माँजने के लिए महरी आरती है तो यह आवश्यक है 
कि जिस समय वह आती है उस समय तक भोजन हो चुके । यदि उसे आकर 
भी यही सुनना पड़ता है कि ज़रा ठहरो अभी तो बच्चों ने खाना नहीं खाया 
है अथवा “अभी तो में खाना नहीं खा पाई हैँ” अथवा अभी चोका खाली 
नहीं है. तो बह समय से आया भी नहीं करेगी | इस प्रकार उसका समय भी नष्ट 
होता है ओर घर में भी दसरे समय के भोजन की व्यवस्था ठीक ढंग से नहीं 
. हो पाती है | अतः समयानुसार काय करना ग्रह-व्यवस्था का आवश्यक अंग है। 
..._-. व्यवस्थित घर सुखदायी होता है। जिस घर में सब ही वस्तुएँ यथास्थान 
. रखी रहती हैं, यहाँ तक कि नोकर और ननन्‍हें बालक भी वस्तुओं को इधर उधर 
नहीं करते हैं वहाँ समय पर किसी वस्तु के मिलने में कठिनाई नहीं होती है अतः . 
मुफकलाहट ओर व्यंथ समय नष्ट होने का प्रश्न ही नहीं उठता हैे। इस प्रकार 
की व्यवस्था सुखदायी होती हैं | मी आम 
निष्कृष--संक्षेप में यही कहा जा सकता. है कि शहस्थ जीवन को 
_मुखमय बनाने के लिए. णहिणी में हर प्रकार के वातावरण से समीकरण 
- स्थापित करने तथा किसी भी प्रकार की परिस्थितियों से उचित आनुकूल्य स्थापित 


पी हे 


करने की क्षमता होनी चाहिए | किसी भी अवस्था में उसमें यह योग्यता होनी - 
- चाहिए, कि वह प्राप्त वस्तुओं का अधिकाधिक सुन्दर उपयोग कर सके। इस 
गुण विशेष के आधार पर उसे परिवार के व्यक्तियों के स्वास्थ्य की ओर ययथेष्ठ 
ध्यान देना चाहिए। उसकी गरहव्यवस्था सुचारु और नियमानुकूल होनी 
चाहिए | गहिणी का मितव्ययी होना आवश्यक है किन्तु उसे यह भी ज्ञान होना 
चाहिए. कि उसकी मितव्यथिता न तो कृपणता की सीमा तक पहुँच जाए और न 
फिज़ू्लखर्ची की ही | इन दोनों के मध्य में किस केन्द्र-बिन्दु पर उसकी योजना" 
स्थिति रहे यह प्रत्येक चतुर गहिणी स्वयं ही समझ सकती है। बच्चों को अच्छी 
आदतें डलवाना ओर अच्छी शिक्षा देना तथा नौकरों आदि के. साथ उनकी 
ओर अपनी दोनों की ही सुविधाएँ देखते हुए. ठीक-ठीक व्यवहार करना और 
उनसे ठीक समय पर ठीक काय करवाना भी गहिणी का ही कार्य है। यह सब _ 
कुछ करके ही ग्रहिणी घर में सुख शान्ति बनाए रख सकती है | 

इसमें कोई सन्देह नहीं कि सुखी णहर्थ जीवन बनाने का भार पूर्णतया 
गृहिणी पर ही है ओर उसे अपने कतंब्यों को ठीक ढंग से समझना भी चाहिए । 
मानव के जीवन के दो भाग होते हैं। मानव-शरीर और मानव-मन इन दोनों 
को मिला कर ही किसी भी मनुष्य का व्यक्तित्व बनता है। यदि शरीर सुखी एवं 
स्वध्य हो किन्तु मन चिन्तित एवं दुःखी हो तो मानव सुखो नहीं कहा जा सकता 
है। इसी प्रकार यदि सन्न ही प्रकार के मानसिक सुख होते हुए भी शरीर अस्वस्थ 
_ रहता हो तो मन सुखी रह ही नहीं सकता है अ्रतः सुख-प्राप्ति के लिए. न केवल 
अपना ही वरन परिवार के सब्र ही सदस्यों के शरीर स्वस्थ होने चाहिए । 
परिवार के किसी भी व्यक्ति का शरीर रोगी होने पर सारे परिवार पर चिन्ता की 
छाया पड़ जाती है अ्रतः गहिणी का सबग्रथम कतंव्य है कि वह परिवार के सब 
ही सदस्यों के भोजननयान का पूरायूरा ध्यान रखे ताकि सब ही व्यक्ति स्वस्थ 
रह सकें । ऐसा कर पाने के लिए उसे भोजन-विज्ञान तथा पाक-क्रिया दोनों 
का ही भली प्रकार ज्ञान होना अत्यन्त आवश्यक है। यही नहीं, स्वयं गर्भबती 
होने पर उसे अपनी भावी सन्तान के स्वास्थ के लिए जो कुछ करना उचित 
"है वह भी जानना चाहिए. तथा मातृविज्ञान का भी जानना उसके लिए 


- ( ८ ) 


आवश्यक है जिससे कि वह तनिक सी भी अपनी अज्ञानता अथवा असावधानीं 
वश अपनी भावी सन्‍्तान तथा परिवार की सुख-शान्ति नष्ट करने का 
कारण न बन जाए. । अपने परिवार के लोगों के स्वास्थ्य की रक्षा केवल मात्र 
उन्हें अच्छा भोजन दे कर अथवा अपने धर में स्वच्छुता रख कर अथवा अन्य 
स्वास्थ्य के नियमों का पालन करके ही नहीं की जा सकती है। परिवार तो किसी 
न किसी समाज का ही अंग है। उसे किसी न किसी गली मोहल्ले म॑ तो रहना' 
ही पड़ता है अतः आप पास की अस्वच्छुता का भी तो उस परिवार के सदस्यों 
के स्वास्थ्य पर प्रभाव पड़ ही सकता है। अतः गरहिणी के लिए न केवल स्वास्थ्य 
के नियमों एवं मोजन-विजश्ञान का ही जानना आवश्यक है वरन उसे साबजनिक 
स्वास्थ्य के सिद्धान्तों को भी जानना ओर समझना चाहिए. जिससे कि उसका 
स्वार्थ भी सिद्ध होगा और पराथ भी | अपना घर स्वच्छु करके गली में कूड़ा 
फेंक देने से भी तो वातावरण एबं मोहल्ले की स्वच्छुता पर बुरा प्रभाव पड़ता 
है ओर उसका परिणाम अपने परिवार के सदस्यों का अस्वस्थ होना भी तो हो 
सकता है| मोहल्ले के घरों की गन्दगी हटाने का, बरसात आदि के पानी के 
निकलने का भी कुछ उचित सावजनिक प्रबन्ध न होना उस ज्षेत्र के सब ही 
व्यक्तियों के स्वास्थ्य पर बुरा प्रभाव डाल सकता है अतः गहिणी को सावजनिक 
' स्वास्थ्य रक्षा के भी नियमों का ज्ञान होना चाहिए । 
अच्छे भोजन का सम्बन्ध व्यय से भी तो है ही ओर यह आवश्यक नहीं है 
कि अधिक घन दे कर ही अच्छा भोजन प्रा किया जा सके। भोजन, बस््र तथा' 
अन्य गहस्थी सम्बन्धी व्यवस्थाओं पर भी घन का व्यय करना और उचित दंग 
' से व्यय करना सीखना अत्यन्त आवश्यक है अतः सुगहिणी के लिए अथ शार््र 
का ज्ञान होना आवश्यक है। वस्तु का उपयोग और उसके लिए व्यय किये जाने 
वाले धन का उचित अनुपात शहव्यवस्था को सुचारु एवं सुब्यवस्थित बना 
_ सकता है। घर की सजावट, स्वच्छुता एवं सुविधाजनक प्रबन्ध परिवार के 


. सदस्यों के लिए संखदायी होता! है किन्तु यह सब करते हुए चतुर ग्रहिणी को 


... . ऐसी व्यवस्था करनी चाहिए जिससे कि.णहस्वामी की मानसिक चिन्ता में बृद्धि' 
“तन हो यदि गहिणी अधिक खच कर देती है तो ग्हस्वामी स्वस्थ शरीर, पुष्टि- . 


(६) हु 


कर भोजन, आनन्दप्रद्‌ घर पा कर भी ग्रर्थचिन्ता में ग्रस्त रहने के कारण 
: दुःखी हो सकता है । शारीरिक सुख की तो आवश्यकता है ही किन्तु मानसिक 
_ सुख की भी तो उतनी ही आवश्यकता है और चिन्ताभ्रस्त मन कभी भी सुखी 
नहीं हो सकता है अतः गह-स्वामिनी को ऐसा प्रचन्ध करना चाहिए. जिससे कि 
. गहस्वामी कभी भी अर्थाभाव-जन्य चिन्ता एवं दुःख ग्रस्त न हो | क्‍ 
अनेकों मानसिक दुःखों की उत्पत्ति मानव के एक दूसरे को न समझ: 
पाने से ही होती है । पति-पत्नी में एक दूसरे को समभने की शक्ति, एक 
दूसरे की भावनाओं का आदर करने की योग्यता होना आवश्यक है। स्त्री 
स्वभाव से ही अधिक सहनशील होती है श्रतः उसे ही पति एवं बच्चों को समझ 
पाने का प्रयत्न करना चाहिए | यही नहीं जिस समाज के वे अंग हैं उसमें 
अपना उचित स्थान बनाना भी तो गहिणी का ही काय है अतः उसे मनोविज्ञान, 
 बालमनोविज्ञान ओर समाजशासत्र का भी ज्ञान होना चाहिए। बालक के 
जीवन का निर्माण तो माता ही करती है ओर उसकी तनिक सी भी त्रदि एवं 
-असावधानी बालक के सारे जीवन को नष्ट कर सकती है अतः उसे बालकों का 
लालन-पालन, उनका चरित्र-निर्माण अत्यन्त सावधानी से करना चाहिए | 
प्रस्तुत पुस्तक में हम इन्हीं में से कुछ विषयों की चर्चा करेंगे। पुस्तक 
के प्रथम भाग में शरीर एवं स्वास्थ्य सम्बन्धी विषयों की चर्चा रहेगी ओर दूसरे 
. भाग में समाजशास््र एवं शिशुपालन पर प्रकाश डाला जायेगा। यद्यपि अध्ययन 
., की दृष्टि से इन सब विषयों को प्रथक प्रथक्‌ देखा जा रहा है किन्तु णहस्थ जीवन 
: में इन सब का ज्ञान ओर प्रश्ोंग शहिणी को सम्पूण रूप से ही करना चाहिए ।. 


भाग १ 


'शरीर-विज्ञान ओर स्वास्थ्य-विज्ञान 


शरीर-विज्ञान 
. अध्याय १. 


मानव-शरीर 


शररार का सगठन--यदि हम अपने शरीर की रचना को देखें तो 
हमको सबसे पहले त्वचा दिखाई पड़ती है। अब यदि त्वचा अथवा: खाल को 
हटा कर देखें तो उसके नीचे मांस, चर्बी, रक्त नलिकाएँ, स्नायुसूत्र ओर 
_ अस्थियों दिखाई पड़ेंगी। इनके नीचे अस्थि-निर्मित विविध गद्ढों ओर पिजरों में 

शरीर के कोमल अंग सुरक्षित हैं। अब प्रश्न यह उठता है कि यह शरीर के 
विविध अंग व अवयव किस वस्तु से बने हैं | शरीर की विविध चीज़ें जैसे त्वचा, 
मांस, रक्त, अस्थि, स्नायु इत्यादि एक पदार्थ से अथवा कई ऐसे पदार्थों के 
'सम्मिश्रण से बने हैं | इस पदार्थ को तन्तु (550८) कहते हैं | तंतु (॥550८) 
हमारे शरीर में कई प्रकार के हैं ओर मिन्न-भिन्न वस्तुश्ों के तंतु मिन्नभिन्न हैं 
और उनके भिन्न-भिन्न गुण हैं| इनमें से कुछ निम्नलिखित हैं :-- 

(१) मांस तनन्‍्तु (४४5८प० [|$502) से हमारे शरीर की 
मांस-पेशियाँ बनी हैं । इनके सिकुड़ने ओर फेलने के गुण के कारण ही शरीर 
“में गति उत्पन्न होती हैं। इसी से हमारे अंग अपना काय करते हैं | हृदय, 
फेफड़े, आमाशयं, हाथ, पैर सब्न मांसपेशियों से ही बने हुए हैं । 

(२) स्नायु तन्‍्तु (२८४४०४५. 557८) से हमारा स्नायुसंस्थान- 
अश्थात्‌ मस्तिष्क, सुषुम्ना और स्नायु बने हैं--इनका काय शरीर को प्रेरणा[एँ 
भेजना ओर शरीर का समाचार मालूस करना है; इस प्रकार ज्ञान सम्बन्धी सारे 
काय जैसे सोचना समझना, निणुय करना सब इसी विभाग द्वारा होते हैं | 

(३ ) जोड़ने वाले अथवा बंधक तन्तु ((०ए्राट८(ए८ 5576) : 
का काय है एक अंग को दूसरे अंग से जोड़ना। मांस-पेशियाँ इसीं तंतु 
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के द्वारा त्वचा से जुड़ी हैं। शरीर में पाया जाने वाला कार्टलिज भी एक प्रकार 
का बंधक तन्तु है क्योंकि वह एक हड्डी को दूसरी हड्डी से जोड़ता है । पसलियाँ 
छाती को हड्डी से (0॥८४८ के ही द्वारा जुड़ी हैं। रक्त भी एक प्रकार 
का बंधक तन्तु है क्योंकि यह एक अंग से दूसरे अंग में जाता है ओर आक्सीजन 
तथा पोषक पदार्थ पहुँचाता है। अस्थि भी बंधक तंतु में आ जाती है क्योंकि 
शरीर के भागों को सीधा रखती है । ] 

.... (४) लचा अथवा शरीर को ढकने वाला तंतु (£एापाटा॥। 
]॥$50९)--ल्वचा भी इसी तंतु से बनी है । त्वचा हमारे सारे शरीर को ढके 
हुए हैं। श्लेष्मिक भिल्ली भी जो हमारे मुँह के अन्दर ओर आमाशय की भीतरी 
दीवार इत्यादि पर चढ़ी हुईं है इसी तंतु से बनो है । द 

अब प्रश्न उठता है कि विविध तंतु किस पदाथ से बने हैं।. यदि 
किसी एक तंतु का खुदबीन (४८०४८०7०८) की सहायता से निरीक्षण किया 
जाय तो दिखाई पड़ेगा कि तंतु बहुत ही सूक्ष्म कणों का एक संगठन है। जिस 
प्रकार मिद्री जिससे कि खिलौना बनाते हैं वारीक-बारीक असंख्य करों का संगठन 
है उसी प्रकार तंतु भी बारीक-बारीक असंख्य कणों का जिन्हें सेल (८८॥|) कहते 
हैं, एक संगठन है | प्रत्येक तंत का सेल आ्राकार और गुण में मिन्न होता है । 


सेल (८०॥) 


.. सेल जीव से बनता है और एक सेल से असंख्य सेल बनते हैं । जिस 
_अकार रोग के एक जीवाणु से असंख्य जीवाणु उत्पन्न होते जाते हैं उसो प्रकार 
सेल भी एंक से अनेक बनते हैं। एक सेल नर ओर मादा सेल के सम्मिश्रण से 
बनता है। इसी को बीज सेल ((>थ॥ ८८) कहते हैं | बीज सेल बार-बार कई 
भागों में बैठता हे। इस प्रकार एक बीज सेल के दो भाग होते हैं; दो के चार 
. और चार के आठ, यह क्रम तब तक चलता रहते है जब्न तक कि असंख्यों सेल 
. नहीं बन जाते हैं । फिर इन सेलों के अलग-अलग. समूह बन जाते हैं ओर उनसे 
भिन्न भिन्न तंतु बनते हैं जिनके आकार और गुण भी मिन्नमिन्न होते जांते हैं। 
इन तंतुओ्ों के सप्रुहों से ही. शरीर के अंग व अवयब बनते हैं। शरीर के विविध 


पा, 
: तंतु बनाने वाले सेल इस प्रकार हैं :-- 4 
(१) मांस-पेशियों के सेल (७४६८८ ८८॥$)--मांसपेशी को बनाने- 
वाले सेल दो प्रकार के होते हैं; एक प्रकार के सेल तो धारीधार मांसपेशी 
(5७7८6 ॥राप5८८) को बनाते हैं और दसरे प्रकार के सादा मांस पेशी का 
निमाण करते हैं ( (50720 प्रप5८|८ ८८) | खुर्दबीन के नीचे धारी 
दार मांसपेशी के सेल आकार में लम्बे ओर खिंचे हुए से दिखाई पड़ते हैं। 
. इनको मांस सूत्र (08८८ 0८५) कहते हैं। यह अधिकतर शरीर के उन 
अंगों में पाये जाते हैं जो कि हमारी इच्छा के अधीन हैं जैसे हाथ पैर इत्यादि ।: 
यह दिल की मांसपेशी को भी बनाते हैं यद्यपि वह स्वाधीन है। सादी मांसपेशी के. 
सेल छोटे-छोटे सूत्रों से बने हैं ओर उनके दोनों सिरे पतले ओर नोकदार होते 
 हैं। यह अधिकतर स्वाधीन अंगों में पाई जाती है ; जैसे, आमाशय, भोजन की 
नली, थ्रातों इत्यादि में । « 
मांस-पेशियों के सेलों का गुण सिकुड़ना और फैलना है | इसी क्रिया के 
द्वारा ये शरीर के अंगों ओर अबयवों में गति उत्पन्न करते हैं । 
ह (२ ) स्नायु के बनाने वाले सेल ( |३९८५८ ८८ )--इन सेलों 
से मस्तिष्क, सुषुम्ना ओर स्नायु बने हैं । ये सेल बहुत महत्त्वपूर्ण हैं। इसके 
. बीच में जीबोज़ ( 20०(०.9५॥आ ) होता है ओर उसके बीच में भी एक गोल 
. गादा पदार्थ है जिसको मीगी ( |४८८८७५ ) कहते हैं । जीवोज़ के चारों ओर 
'शाखाएँ निकली रहती हैं और उन शाखाओं में से बहुत-सी प्रशाखाएँ भी 
“निकली होती हैं । इन स्नायु सेलों में एक शाखा ऐसी होती है जिसमें दूसरी 
कोई ग्रशाखा निकली नहीं रहती है। यह शाखा लम्बी होती है ओर इसपर 
एक चर्बीदार खोल-सा चढ़ा रहता है | यह स्नायु सूत्र है। इन सबको मिला कर 
_न्यूरोन ( ४८ए०ा ) कहते हैं। इस प्रकार एक स्नायुं सेल में दो चीजें. होती 
हैं-स्नायु सेल ओर स्नायु सूत्र | मस्तिष्क में दो प्रकार के पदाथ पाये जाते 
हैं, श्वेत ओर धूसर | धूसर पदाथ स्नायु सेलों के समूह से बनता है और श्वेत 
_ पदाथ स्नायु सूत्रों से | क्‍ 
... स्नाथु सेलों का एक दूसरे से सम्बन्ध केवल शाखाअ्रशाखाओं के 
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उलमे रहने से ही होता है। इनका काम सोचना, विचारना, समझना झोर 
ज्ञान प्राप्त करना होता है शरीर में मस्तिष्क से प्रेरणाएँ सेजना ओर संवेदना 
की अनुभूति करना इन्हीं सेलों का काम है | 
(३ ) बंधक तन्‍्तु के सेल ((०॥॥८८४४८ ४५5४ए८)--इस सेल से 
अस्थियाँ, रक्त, कार्टीलिज, इत्यादि बने हैं । 
ग्रस्थियों के सेल एक आकार के नहीं होते हैं। यह सेल छोटे ओर 
बेदंगे आकार के होते हैं तथा खून की नलियों के पास-पास नलियों के 
“चारों ओर यह एक घेरे में रहते हैं। ये पतली रक्‍त की दिवारों में से पोषक 
'पदाथ लेते रहते हैं | ये सेल अपने को चारों ओर से चूने की दीवारों से घेर 
लेते हैं ओर इस प्रकार शरीर का ढाँचा बनाते हैं । 
रक्त भी इन्हीं सेलों से बनता है । इसमें दो प्रकार के सेल रहते हैं, 
श्वेत ओर लाल | ये एक प्रकार के तरल पदाथ में तैरते रहते हैं। लाल सेलों 
“का असली रंग हल्का पीला होता है परन्तु संख्या में अधिक होने के कारण 
: रक्त का रंग लाल दिखाई देता है। लाल सेलों का काम फेफड़े में आई हुई 
: आक्सीजन गैस को ग्रहण करना ओर शरीर में दौरा करते समय शरीर के दूसरे 
. - सेलों को वह आक्सीजन दे कर कावन डाइ आक्साइड ले लेना होता है। यह 
- आकार में गोल होते हैं । 
श्वेत सेलों का कोई खास आकार नहीं होता है बल्कि एक पानी के. 
- जीव अमीबा ( >70८०9 ) की शक्ल के समान होता है । ये लाल सेलों से 
« संख्या में कम होते हैं ।. ये अपना आकार बदलते रहते हैं ओर पतली-पतल्ली. 
_ रक्त की केशिकाओं की दीवारों में से दब कर निकल जाते हैं। यह शरीर के 
: रक्षक हैं । ये शरीर में बाहर से आये हुए जीवाणुओं के चारों ओर इकट्ठ हो 
: जाते हैं ओर उनको नष्ट कर देते हैं।. इनकी शक्ति के ऊपर ही शरीर की रोग- 
 “नाशक शक्ति निमर रहती है।... 
है (४) बाहरी शरीर को ढकने वाले सेल . (£एंपताण (८॥)-- 
.* थह सेल त्वचा, ओर श्लैष्मिक मिल्‍ली को बनाते हैं। इस प्रकार यह हमारे 
: शरीर के बाहरी हिस्से को-ढके हुए. है। आमाशय के भीतरी भाग में, आँतों में, 
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मुँह के अन्दर इन सेलों से बनी श्लैष्मिक मिल्ली रहती है । हि 
... सेलों के चेतन्य होने के प्रमाण--सेल सजीव पदार्थ है इस तथ्य को 
नीचे लिखे पाँचों लक्षणों के द्वारा प्रमाणित किया जा सकता हैः-- 

(१) जीवित मनुष्य के अंग हिलतेडुलते है, श्रर्थात्‌ बाहरी संवेदनाओ्रों 
से प्रभावित होकर गति उतन्न करते हैं। ्ि द 

(२) जो भी भोजन हम करते हैं उसको पचा कर अपने शरीर के 
योग्य कर लेते हैं ओर उससे शरीर में शक्ति और गर्मी उत्पन्न हो जाती है । 

(३) शरीर बढ़ता है । बच्चे के उत्पन्न होने से लेकर शरीर बराबर 
बढ़ता रहता है। ., 

(४) प्रत्येक जीव चाहे जड़ हो अथवा चेतन अपने ही प्रकार 
का जीव उत्पन्न करता है। बृक्ष में फल लगते हैं । और उनके बीजों से वैसे ही 
वृक्ष उतन्न होते हैं | मनुष्य पशु, पत्ती, सन अपने जैसे ही जीव उत्पन्न करते हैं। 

(३. शरीर के विकार भिन्न-भिन्न प्रकार से शरीर के बाहर निकाले जाते हैं । 

ऊपर लिखी बातें जीवित प्राणी ही कर सकते हैं। मरने के बाद यह 
सब बातें समाप्त हो जाती हैं। इस कारण से हमारे जीवित शरीर के सेलों 
में भी जीवन हे यह मानना ही पड़ता है । सेलों की चेतनता से ही उनसे बने 
अंगों में चेतनता रहती है । सेलों के स्वास्थ्य पर ही शरीर का स्वास्थ्य निर्भर है । 
रोगी दशा में शरीर का प्रत्येक सेल रोगी हो जाता है । सेल का स्वास्थ्य तंभी 
ठीक रह सकता है जब कि हम उचितदंग का तथा. उचित मात्रा में भोजन करें 

“जिससे खून पोषक पदार्थों से युक्त रहे ओर सेल अपना भोजन ले सके एवं 
शरीर के विकारों को नियमपूवक शरीर से बाहर निकालते रहें और शरीर को 
आक्सीजन गैस भी मिलती रहे । क्‍ 
.. सेल की बनावट (500८४प८ ० (८ (८)--यदि. खुदंबीन की 
सहायता से हम सेल का निरीक्षण करें तो हम देखेंगे कि सेल को बनाने वाला 
एक पदार्थ होता है जिसको जीवोज ( 727/00०/|4»॥ ) कहते हैं । इसके बीच 
में एक गोलाई में गाढ़ा पदार्थ होता है जो मींगी ( २८८५४ ) कहलाता है, 
यह मींगी बहुत महत्त्वपूर्ण है क्योंकि सेल का जीवन इसी में रहता है। इस 
हे क्‍ क्‍ 
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मींगी के अन्दर भी एक विन्दु सा दिखाई पड़ता है जिसको अनुमींगी कहते हैं |. 
इसके अतिरिक्त सेल में ओर भी बहुत सी वस्तुएँ पाई जाती हैं । 
शरीर का रासायनिक संगठन (टाटााटर्श (_णाए०ञंपंणा 
(८ 000५)--हमारे शरीर के अंग व अवयव विविध तन्तुओं से बने हैं ओर तंतु 
सेलों के समूह से बने हैं परन्तु हमारे शरीर में बहुत से रासायनिक पदार्थों का 
सम्मिश्रण भी रहता है अर्थात्‌ हमारे शरीर के सेल रासायनिक पदार्थों से मिल 
कर बने हैं जेसे आक्सीजन ((0):५४८॥) नाइट्रोजन (४४०४८॥) हाइड्रोजन 
( [५99॥002॥ ) काबन ( (:ध००॥ ) कैलशियम ( (४८ाधा ) फासफोरस 
( ॥0शशणप५ ) गंधघक ( 5पापा' ) क्लोरीन ( (धणा॥० ) पोटेशियम 
( 20(955ंपगा ) सोडियम (5०9प॥) मैगनीशियम (॥/9४॥०८शंपरा)) तथा 
लोहा ( ॥0॥ )। ये रासायनिक पदाथ शरीर में भिन्न-भिन्न मात्रा में पाये जाते 
हैं। इनमें से कुछ पदार्थ ठोस और कुछ गैस रूप में पाये जाते हैं। ये पदार्थ 
आपस में मिल जुल कर खास-खास पदार्थ बनाते हैं। यह पदार्थ हमें भोजन से 
प्राप्त होते हैं। ये शरीर में रासायनिक क्रिया उत्पन्न करते हैं जैसे गर्मी ओर 
शक्ति का उत्पन्न करना । 
... आस्थ पजर ( 6 5८टै८८णा 595८८7॥ )->-यहः तो हम देख ही 
चुके हैं कि हमारे शरीर में बहुत सी वस्तुएँ पाई जाती है जैसे त्वचा, मांस 
कार्टीलिज, रक्त और अ्रस्थि इत्यादि । हमारा शरीर अस्थियों से बना हुआ एक 
ऐसा पंजर है जिसके ऊपर मांस चढ़ा हुआ है और मांस के ऊपर खाल चदी' 
हुई है | इस हड्डियों के ढाँचे के होने से हमकी कई लाभ हैं जेसे-- के 
है १, यह शरीर को आकृति ओर पुष्टि देता हे | 
द २. शरीर के कोमल अंग जैसे दिमांग, दिल, फेफड़े: इत्यादि को 
: सुरक्षित रखता है। हा द 
रे. मांस-पेशियाँ इनके साथ चिपकी रहती है । » हो 
हमारे इंस हड्डियों के ढाँचे में २०० से अधिक हृड्डियाँ पाई जाती. हैं। 
इमके आपस में जुड़नें से शरीर में बहुत से ओर कई प्रकार के जोड़ें ( |[०॥७ ) 
'छँमते हैं. जिमके कारण हम अपने अंगों को हिला-डुला सकते हैं। यदि हमारा 


( १६ )... 4 


शरीर केवल एक ही हड्डी से बना होता तो बिल्कुल एक लकड़ी के तख्तें की 
तरह से होता ओर हम अपने शरीर के अंगों को जैसे हाथ, पैर, सिर इंत्यादि 
को घुमा फिरा न सकते और न चल-फिर ही सकते । 
हमारे शरीर में कई प्रकार की-अस्थियाँ पाई जाती हैं, कुछ तो चपटी 
हड्डियाँ (.॥9000०॥०$ )' हैं, कुछ लम्बी ( ].078 ) हैं कुछ छोटी ( आ०ण६. 
0०॥८5 ) हैं, ओर कुछ बेढंगी ( #८80/ 007८5 ) सी होती. हैं। हमारे 
शरीर की कुछ दृड्डियाँ सख्त भी हैं ओर कुछ कोमल भी होती हैं । कह 
._. हम अपने शरीर के ढॉँचे को तीन भागों में बाँटते हैं। (१) खोपड़ी: 
( >ंग। ) (२) घड़ ( ॥0॥८ ) (३) ऊपर और नीचे की शाखाएँ ( (79एट. 
बात 0शएटा त05 )।... 
.. खांपड़ी ( 50णा ) को हम दो भागों में बाँटते हैं ; सिर ओर चेहरा । . 
.. सिर ६ 680 ) में आठ चपटी हड्डियाँ (॥90 90»॥८५ ) पाई जाती 
. हैं जो कि आपस में जुड़ कर एक बक्स बनाती हैं जिसमें कि शरीर का सबसे 
: महत्वपूर्ण अंग मस्तिष्क सुरक्षित रहता है। सिर की हड्डियों के किनारे आरे की. 
: तरद्द के होते हैं जिससे एक हड्डी दूसरी हड्डी में फँसी रहती है। इस प्रकार के 
जोड़ बहुत मजबूत होते हैं ओर दाँतदार जोड़ ( 57४८५ ) कहलाते हैं। ... . 
५. सिर की हड्डियाँ इस प्रकार हैं ++ :. 
. :. १, एक सामने की या माथे की हड्डी (॥6 0॥09] 00॥८) | उसीसे 
हमारा माथा बनता है। : 
२, दो पाश्वास्थियाँ (2७7८७ 007८5) यह दो.हड्डियाँ हैं जो कि सिर. 
की छत में एक दाहिनी ओर दूसरी बाई ओर पाई जाती है।, ये सिर के अगल- 
बगल में स्थित है. ओर सिर की गोलाई के अनुसार मुड़ी हुई हैं । 
३, दो कनपटी की हृड्डियोँ ( | €ग्र009 9०॥८३ ) । यह पाश्वास्थियों . 
(एक्ट 0०॥८5 ) के नीचे है ओर कनपटी को बनाती है। दोनों ओर की 
इन हड्डियों में एक पतली सी नली. होती है जो मध्य कान ( 7रांतितीं८ €था ) 
तक जाती है ओर (9५00५ ८७) कहलाती है | कान के छेद के पीछे 
यह हड्डियाँ कुछ आगे को निकली हुई हैं जिसमें नीचे के जबड़े .के दोनों तरफ 
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के सिरे हिलने-जुलने वाले जोड़ों से जुड़े हुए. हैं। इसी हड्डी के भीतर के हिस्से 
में त्रिकोण की शक्ल का उठा हुआ भाग होता है जिससे कान का भीतरी भाग 
( श(८॥व था ) बनता है और कान के अंग सुरक्षित रहते हैं। 

४, एक ओक्सिपिय्ल श्रस्थि (५०८८<४४७| ००७) सिर के पीछे के 
भाग में स्थित है । ऊपर की ओर यह दोनों तरफ से दूसरी अस्थियों ( श०(४| 
७०॥८७ ) से जुड़ी रहती है | इसके नीचे के हिस्से में एक छेद होता है जिसको 
महाहिद्र ( णिक्षाटा गरधष्ञापा। ) कहते हैं | इसी में से मस्तिष्क का 
स्नायविक भाग निकल कर रीढ़ की नली में जाता है ओर सुषुम्ना कहलाता है । 
सस्‍्नायविक महाछिद्र ( गिश्याटा गव्रशाप्रा ) के दोनों तरफ दो कीलें सी 
निकली रहती हैं जो (.०॥0५]८5 कहलाती है ओर रीठ की हडडी के सबसे पहले 
मोहरे पर जो कि 20०७५ कहलाता है, रक्‍्खी हुईं है । इनकी ही वजह से हम 
सिर को आगे ओर पीछे की ओर घुमा सकते हैं । 

५, स्फीनोइड अस्थि ( >जञाशाणा0 0००८ )--यह तितली की शक्ल 
की हडडी है ओर सिर के नीचे का ओर अगल-बगल का कुछ हिस्सा बनाती 
है। पीछे की तरफ ओक्सिपिटल अस्थि से और अगल-बगल उटेम्पोरल अस्थि 
(थ॥आएणब०। 90८$) से तथा पर की अन्य हड्डियों से जुड़ी हुई है । 

६ एथमोइड अस्थि ( +#ध॥0०0 507८ )--इस हड्डी में बहुत से 
. छेद रहते हैं। यह स्फीनोइड अस्थि (>/०८॥०० 0०॥९) से जुड़ी रहती है । 
यह नाक की छुत, ओर नाक के गदों की दीवार का कुछ हिस्सा बनाती है | 
.. इसके छेदों में से स्नायु सूत्र निकल कर नाक में जाते हैं | हु 
..../ चेहरा ( 798८८ )--चेहरा १४ हड्डियों से मिल कर बना है । इसके 
* लगमग सब ही जोड़ पक्के हैं, केवल नीचे के जबड़े के जोड़ हिलने-डुल॑ने 

वाले हैं। इसकी हड्डियाँ इस प्रकार हें- क्‍ 
. १ नीचे के जबड़े की हड्डी ( [एलिंण- शंछपीआ ) 
. . . २ ऊपर के जबड़े की हड़ी ( 5एशंग 'जैंक्तीजा५ ) 
२ तालू की हड्डियों ( ?०४८८।७०॥८५ ) यह तालू का पिछला 
. हिस्सा बनाती हैं । द हर 
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२ नाक को हड़ियां ( ९४४४ 30॥८5 )->दोनों नथुनों की बाहरी 
दीवार बनाती हैं। बाकी का भाग कार्टीलिज का बना हुआ होता है | 

२ गाल की हड्डियाँ ( |/ववंत्वा. 0. ८०८८ 90॥25 )--यह गालों 
का उभरा हुआ भाग बनाती हैं । 

२ नाक के अंदर की स्पंज हड्डियाँ (59०॥७५ ७०॥९५)--यह सीपी 
के आकार की ओर स्पंज की तरह मुल्लायम होती हैं । इन पर एक गुलाबी रंग 
की भिल्ली चढी हुई होती है | 

२ आँसू की हड्डियों ( |8८॥५शगार्शी 300०5 )--ये अस्थियाँ आँख 
के गड्ढे (०0४0) की भीतरी दीवार में नाक की ओर लगी हुई हैं। इनमें छेद 
होता है | आँसू इस छेद में हो कर आँख से नाक में चला जाता है | 

. १ दानों नथुनों के बीच की हड़ी (४०॥०८ 9०९)--ये हड्डी दोनों 

नथुनों के बीच का पर्दा है जो कि नाक को दोनों नथुनों में बाँटता है । 

ऊपर के जबड़े की दोनों हड्डियाँ ( 5090० ॥क्ष्तीथाए )--ये 
हड्डिया मुंह की ऊपरी छत का कुछ भाग बनाती हैं। प्रत्येक हड्डी के निचले हिस्से 
में १६ गडढे होते हैं जिनमें दाँत फँसे रहते हैं | 

नीचे के जबड़े की हड्डी ( 0० ०००५ )--यह हड्डी ठोडी 
बनाती है| इसके ऊपरी किनारे में १६ दाँतों के लिए. गडढे होते हैं | यह चेहरे 
की सबसे मजबूत हड्डी है । खोपड़ी की जितनी भी हड्डियाँ है' उनमें केवल इसी का 
जोड़ हिलने-डुलने वाला है जिसके कारण जबड़ा उपर नीचे और इधर-उधर 
घूम सकता है और भोजन भी चबाया जाता है | 

घड़ की हड़ियाँ (80९5 ० पा णाए)--घड़ रीद की हड्डियों 
(४८६८० (०प्रा॥0), पसलियों (२०5), और छाती की हड़ी (95(श॥प7॥) 
से मिल कर बना है । 

रीढ़ (४८४८० (०ंप्राए--यह रे ३ बेदंगी (॥€8प०7) इृड्डियों 
से मिल कर बना है | यह हड्डियाँ मोहरे (४८५८०/०८) कहलाते हैं। मोहरे एक . 
के ऊपर एक रक्‍खे हुए. हैं ओर एक दूसरे से बन्धक तस्तुओं ((0णारा्टए८ 
]55769) से बँघे हुए हैं। रीढ के सहारे ही हमारा शरीर टिका हुआ है । यह 


हे . (६ रे ) 

गदन से शुरू हो कर कमर के अंतिम भाग तक चली जाती है। इन हड्ियों में 
से २४ मोहरों से गदन, पीठ ओर कमर का भाग बनता है। गदन में ७ मोहरे 
होते हैं जो कि गदन के मोहरें ((८भंट» '४/८(८०७८) कहलाते हैं। पीठ 
में बारह मोहरे (0059० ४५2६८०४७८) होते हैं और कमर में पाँच मोहरे 
([प्राश ४श९६८०४९) पाये जाते हैं। बाकी के ६ मोहरों में से ५ मोहरे एक 
साथ जुड़ जाते हैं जो कि त्रिक (5क८प7) कहलाता है। आखिरी ४ मोहररे 
आपस में जुड़ कर पूछ ((०८८५१ या (शो ००८) बनाते हैं। बाल्यावस्था 
में यह मोहरे अलग-अलग होते हैं परन्तु बड़े होने पर पाँच एंक साथ ओर चार 
एक साथ जुड़ कर (59टाप्रा)) ओर ((०८८५)) हड्डी बनाते हैं । 

त्रिक (59८ापा॥) के दोनों तरफ दो बड़ी-बड़ी दृड्डियाँ जुड़ी हुई हैं. जो 
सामने की तरफ आ कर मिल जाती हैं। यह कूल्हे की हड्डी (77 ०णा्) 
कहलाती है। त्रिक ओर दोनों कूल्हे की हड्डियों के मिलने से एक कठोरे के 
आकार का घेरा बन जाता है वह वास्ति गदर (2०५ं$) कहलाता है | 

रीद के सब मोहरों की बनावट करीब-करीब एकसी है केवल पहला 
और दूसरा मोहरा बनावट में भिन्र है । क्‍ 

रीढ़ के मोहरे की बनावट (50प८७॥४ ० धा८ ४९श०८७०७८)--- 
मोहरे का आकार नगदार अँगूठी के समान होता है | नग की तरह के मोटे भाग 
को गात्र (05८) कहते हैं और घेरे बाला माग न्यूरल आच (पिव्याणं #टो) 
कहलाता है | सब मोहरों के घेरे एक के ऊपर एक रक्‍्खे हुए हैं जिससे कि एक 
लम्बी नली बन जाती है जो कि री की नली (५9 5० १९६८एक्चवो (कवा8) 
कहलाती है। इसमें से ही मस्तिष्क से सुषुम्ना (5शाशे ("०9) जाती है। 
मोहरे के घेरे (रि८पाथं >ैटो) में से तीन शाखाएँ या उमार (0६८०६ 
. 6. ए0८८55८$) निकलते हैं। अगल बंगल की शाखा को ट्रान्सवर्स प्रोसस 

(उरज्लाइएश5८ 20९८5) कहते हैं और पीछे की तरफ की निकली हुईं शाखा, 

जो कि कुछ नीचे की तरफ कुकी रहती है स्पाइनस प्रोसस (5005 0८८५5) 
हलाती:है ।_ इस शाखा को पीठ पर छूने से अनुमव किया जा सकता है | इन 
_ शाखाओं (श००८५०॥$) से बहुत से बंधन (.८४थ॥८॥५) लगे रहते हैं जो. 


(२३ ) 

कि मोहरों को एक दूसरे से बाँघे रखते हैं। इन मोहरों से मांसपेशियाँ चिपकी 
हुई है जिनकी सहायता से हम अपनी पीठ को क्ुका सकते हैं । 

सभी मोहरों की बनावट एकसी है परन्तु नीचे के मोहरे ऊपर के 
मोहरों से बढ़े ओर भारी होते हैं| इस प्रकार कमर के मोहरे सब से अ्रधिक बड़े 
ओर भारी होते हैं ओर अपेक्षाकृत गदन के मोहरे हल्के एवं छोटे होते हैं । 
प्रकृति ने शरीर की रचना इस प्रकार की है कि शरीर का बोका कमर पर 
अधिक होता है ओर गद॑न पर बहुत ही कम | 

गदन की रीढ के मोहरे के अगल-बगल की शाखाओं (9॥5ए८/5८ 
770८८55८$) में एक-एक छेद होता है जिसमें से होकर खून की नलियाँ निकलती 
हैं। छाती के मोहरों के पीछे की शाखाएँ (५9॥005 2८०0८८५५) नुकीले 
ओर लम्बे होते हैं । गात्र (25८) के दोनों ओर अगल-गल की शाखाओं 
के पास चिकनी जगह होती है। यहीं पसलियाँ (शिं०$) आकर जुड़ती है । 

कमर के मोहरे ([.प॥०८ ४८(८०७८) की शाखाएँ बहुत मोटी ओर 
मजबूत होती हैं। क्‍ 
...._ गर्दन का पहला और दूसरा मोहरा रीद के सब मोहरों से मिन्न है। पहले 
मोहरे को एटलास ( >095 ) कहते हैं | इसमें गात्र ( |)5८ ) नहीं होता है 
केवल एक घेरा ही होता है। इसके पीछे की ओर एक शाखा ( >एछञ005 
०८८55 ) बहुत छोटी होती है। इस मोहरे के ऊपरी भाग में दो चिकने 
खूँटे से निकले होते हैं. जिनके ऊपर खोपड़ी के पीछे की हड्डी ( ८टाएर:ड| 
' 80 ) के दोनों चिकने उभार जो कोनडाइलस ( (०0५८5 ) कहलाते हैं . 
रक्‍्खे हुए हैं ओर सिर को आंगे-पीछे धुमाते हैं । ; 

... गर्दन के दूसरे मोहरे ( 2065 ) के ऊपरी भाग में दाँत के आकार 

' की एक शाखा निकली रहती है इसको ( (0807000 0८८55 ) कहते 
हैं। इन दाँतों के कारण पहला मोदरा इसमें अच्छी प्रकार से जम जाता है 
और दाँतों की सहायता से खोपड़ी इधर-उधर भली प्रकार घूम सकती है। यह 
बंधनों ( ].८४७॥॥८॥५७ ) द्वारा अपनी जगह पर स्थिर है। सिर को इधर उधर 
घुमाते समय ए.टलास मोहरा एक्सिस मोहरे के दाँतों के इधर उधर घूमता है। 


हि 


( २४ ) 


रीद (१८४४ (०ंप्राभा ) बिल्कुल सीधा नहीं है। इसमें 
कुछ हिस्से आगे को निकले हुए हैं कुछ पीछे की ओर घँसे हुए हैं। गदन 
का कुछ भाग पीछे की ओर और कुछ आगे की ओर क्ुका हुआ है| पीठ का 
कुछ भाग अन्दर की ओर क्ुुका हुआ है । कमर का कुछ भाग बाहर की ओर 
उभरा हुआ है । त्रिक की हड्डी मुड़ी हुईं है ओर बाहर की तरफ उभरी रहती है | 
वक्ष को हड्डियाँ ( ]॥09% ० ८८४६ )-छाती की हड्डियों में १२ 
रीढ़ के मोहरे, २४ पसलियाँ और छाती को हड्डी ( 5धग॥णा। ) आती हैं| यह 
सत्र मिल कर एक पिंजरा सा बनाती है। इस पिंजरे में शरीर के बहुत से 
महत्वपूर्ण अंग रक्खे हुए हैं जैसे हृदय ( +८॥६ ) फेफड़े ( [."॥95 ), भोजन 
की नली (७८६ ० 0०00 एा7०), श्वासकी नली (ढबटी४8 ० जाते 
27८ )। वक्ष के नीचे के भाग में जिगर (५०), आमाशय (500०॥9८ौ), 
तिल्‍ली ( 596० ), और गुद ( ४0॥८५ ) रखे हैं | क्‍ 
पसलियों के १२ जोड़े पीठ की रीड के १२ मोदरों ( [0059 
५टा(८०७८ ) से दाहिनी ओर बाई ओर को जुड़े हुए हैं। सामने आकर 
पहली सात पसलियाँ छाती की हड्डी से कार्टलिज ((०४४ ८०0॥०४९) के द्वारा 
जुड़ी हुई हैं। यह सच्ची पसलियाँ ( [70८ ॥05 ) कहलाती है । इसके बाद के 
तीन पसलियों के जोड़े पहले एक दूसरे से आपस में जुड़ते है और फिर सातवीं .. 
पसली से जाकर जुड़ जाते हैं। यह भ्ूठी पसलियाँ ( 9|5८ शिं०५ ) कदलाती ' 
है | अंतिम दो पसलियों के जोड़े छोटे होते हैं और छाती की हड्डी से जुड़ते नहीं 
हैं। इसी कारण इन्हें तेरनेवाली पंसलियाँ (7[०099॥8 705) कहते हैं। 
पसलियाँ जुड़ी हुई गोल दृड्डियाँ होती हैं और उनका आगे - का हिस्सा 
नीचे की तरफ को क्ुका हुआ होता है। पसलियों के बीच में जो जगह खाली 
रहती है उसे इन्टर कौस्टल स्थान (|! ८०४2 599८९) कहते हैं और यह 
स्थान मांस-पेशियों से ढका रहता है । यह मांस-पेशियाँ इन्टरकोस्टल मांसपेशियों 
. ((6205(8 ॥05८]८5) कहलाती हैं। मांसपेशियाँ जो कि अन्दर की तरफ से 
 'पंसलियों से चिपंकी हैं भीतरी. मांस-पेशी की. तह (-व/शाक्षी #श८05४ॉ 
_वाएंडटा८) और बाहर को बाहरी मांस-पेशी की तह (>62वर्बा 67 ८054 


( २५ ) 


705८८ ) कहलाती है । श्वास-क्रिया के समय बाहर की मांस-पेशी सिकड़ती हे 
तो पसलियों ऊपर की ओर उठती हैं और जब अन्दर की मांस-पेशी की तह 
सिकुड़ती है तो पसलियाँ अपनी जगह पर आ। जाती है| इस प्रकार यह पेशियाँ 
श्वास-क्रिया में सहायता देती हैं ओर फेफड़ों को हवा से भरने के लिए स्थान 
बनाती हैं | 

छाती को हड्डी (5(छवपा। ० टी८5 5०९८)--यह हड्डी ६-७ इंच 
लम्बी है। इसका ऊपर का हिस्सा चौड़ा और नीचे का पतला होता चला गया 
है। इस हड्डी को तीन भागों में बाँठते हैं | ऊपर के भाग में हसुली ( ८णांत' 
००॥८ ) की हड्डियाँ दाहिनी ओर बाई ओर से आ कर जुड़ी हुईं हैं । मध्य भाग 
में सात पसलियों के जोड़े आकर जुड़ते हैं। छाती की हड्डी का निचला भांग 
कार्टलिज का बना हुआ है । 

हमारे धघड़ को एक बड़ी मांस-पेशी जिसको महाग्रचीरा मांश-पेशी 
( 9/॥798॥ ) कहते हैं, दो भागों में बाँठती है। ऊपर का भाग छाती 
((॥८४) कहलाता है ओर नीचे का भाग पेट ( 990०॥०ा ) कहलाता है | 
गदन के भाग में से हो कर भोजन की नली, श्वास की नली, खून की नलियाँ, 
स्‍्नायु सूत्र आते हैं ओर महाप्रचीरा पेशी ( /9शग88॥ ) में से निकल कर 
नीचे उदर में जाते हैं । 

शरीर के ऊपर की शाखाओं या अंगों की हड्डियाँ--(]972 #ए7)- 
ऊपरी शाखा में निम्न लिखित हड्डियाँ पाई जाती हैं । द 

( १ ) कंधे की हड़डी ( 5८बएपौ६ ०' 50प्रांतेश 5)906 ) 

( २ ) दसली की हड्डी ( (9शंटॉट ण ८णील उ०ा८ ) 

( ३ ) ऊपरी बाद की हड्डी ( #पधाटाए5 ) 

(४ ) २ नीचे की बाँह की हृड्डियाँ ( ॥79 शाते रि३0४5 ) 

(५, ) कलाई की आठ हडडियाँ ( (शाएश 3072८5 ) 

( ६ ) हथेली की पाँच हड्डियोँ ( जैंट(६ ८2०8| 50॥65 ). 

. (७ ) ऊँगली की चोदह हड्डियाँ ( शिक्षक्ाएटकक उिजा८5 ) 
' हँसुल्ली को हड़ी ((एंटीट ० (८०० 0००॥८४)--यह एक टठेढी 
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हड्डी है जो कि छाती के सबसे ऊपरी भाग में दाहिनी और बाई तरफ रहती है। 
इसका एक सिरा छाती की हड्डी के ऊपरी भाग से जुड़ा रहता है तथा दसरा 
सिरा कंधे की हड्डी से जुड़ कर एक प्याला नुमा गडढा' ((>शा०णंते (०५४४) 
बनाता है | 

कंधे की हड्डी ( 5८877 ०' 5॥0ए02 3]90८ )--इस हड्डी 
का आकार चपठा ओर तिकोना है। यह पीठ के ऊपर की तरफ सबसे पहली 
पसली के ऊपर है | इसका पीछे का भाग एक उभरी हुई लाइन से दो भागों में 
बटा हुआ। हे परन्तु यह दोनों भाग बराबर नहीं हैं। बाहरी भाग थोड़ा बाहर 
की तरफ को निकला हुआ हैं जिसके साथ हसुली की हड्डी ( (७५८७ ) जुड़ी 
हुई हे। हसुली की हड्डी के साथ कंधे की हड्डी मिल कर बाहर के कोने में एक 
गोल गड॒ढा ( (>७॥00 (४५५५ ) बनाती है। इसमें ऊपरी बाँह की हड्डी 
( पधा॥ा८ा५५ ) का सिरा जो गोल होता. है फँसा रहता है। यह कंधे का 
जोड़ बनाता है। इन हड्डियों के सिरे पर एक चिकनी कार्टलिज की तह चढ़ी 
'होती है ओर उसके ऊपर एक बारीक कमिलली ( 5५ग0शंश एशथाएश्वा€ ) 
रहती है | इसमें से एक तरह का चिकना पदाथ निकलता है जो कि जोड़ों को 
चिकना रखता है ओर गति करने में सहायता देता है। इन जोड़ों को स्थिर 
रखने के लिए. इनके ऊपर सोत्रिक तंतुओं की बनी हुई एक यैली चढ़ी रहती 
है और बाहर की तरफ मांस-पेशियाँ लगी रहती.है । इस प्रकार यह जोड़ दृढ 
बने रहते हैं ओर गति भी करते रहते हैं। कन्चे का जोड़ गेंद गडढा जोड़ 
( 5्ी] 8 502८६ [0॥(6 ) के ढंग का होता है | 
द ऊपरी बाँह की हड्डी (]07८४5)--इस हड्डी का आकार लम्बा होता 
है। इसका ऊपरी सिरां गोल होता है और ग्लैनोयड केबिटी ( (छी्ाठंव 
 (बशां(9) में फँस कर कंधे का जोड़ बनाता है । इसके नीचे के सिरे से बाँह 
की दो हृड्डियाँ ( शा और २४०४५ ) जुड़ती हैं और इस प्रकार कोहनी का 
जोड़ बनाती है | । 
5 नोचे की बाँह की हड्डियाँ (॥9 थातं २३०४५ )--ये दो - 
' हुड्डियाँ (॥॥9 और रे॥पै5)-होती है ओर दोनों लम्बाई में बराबर होती .हैं। 


( २७ ) 


(२७०४७) हड्डी अँगूठे की तरफ रहती है । इसका ऊपरी सिर छोटा ओर गोल 
होता है परन्तु नीचे का सिरा चौड़ा होता है । जा व 
. इसरी हड्डी ((२०005) छोटी उँगली की तरफ रहती है । इसका ऊपरी 

सिरा चौड़ा ओर नीचे का पतला होता है. । यह हंड्डियाँ ऊपरी बाँह की हड्डी 
(77279) के निचले सिरे से जुड़ती है ओर कोहनी का जोड़ बनाती हे । 
इनके जोड़ का प्रकार चूलदार जोड़ ([॥#86 |»॥0 कहलाता है। यंदि हम 
अपनी हथेली को ऊपर की तरफ फैलावें तो रिघभापड ओर ४॥॥७ दोनों बराबर 
बराबर आ जाती है परन्तु अगर अँगूठे को अन्दर की तरफ घुमायें तो रिक्तेंांड. 
हड्डी 9 के ऊपर धूम जाती है । पर दोनों नीचे कलाई की हड्डियों से जुड़ी 
डर 5 ० क्‍ 
कलाई की हड्डियाँ ((५9७| 50०5)--ये छोटी-छोटी आठ हड्डियाँ 
होती हैं ओर चार-चार करके दो लाइनों में लगी हुई होती हैं ओर आपस में 
बंधनों के द्वारा मजबूती से बँधी हुई होती हैं | इन्हीं की बनावट के कारण कलाई 
में लचीलापन होता है और वह दोनों तरफ अच्छी तरह से घूम सकती है | यहाँ 
के जोड़ फिसलने वाले (9॥0॥8 ]०॥७) होते हैं । आम 

हथेली की हृड्डियाँ (४८६७ (-»]95)--हथेली में छोटी-छोटी लंबी 
+ हड्डियों होती है जो ऊपर की तरफ तो कलाई की (शवों हड्डियों से जुड़ी 
रहती हैं ओर नीचे की ओर अंगुलियों की हड्डियों से जुड़ी रहती हैं । 

अंगुलियों की हड्डियाँ (2॥9०0८७ 90०८5)--यह चौदह हड्डियाँ 
होती हैं । इनमें से अँगूठे में दो और प्रत्येक उँगली में तीनतीन होती .हैं। 
इनके जोड़ भी चूलदार होते हैं जो कि एक ओर को मुड़ सकते हैं।.. क्‍ 
| नीचे की शाखा की हड़ियाँ (806$ ० पीट [0४6 [4 ॥00)--- 
भी करीब करीब ऊपर की शाखा की हड्डियों की ही तरह हैं। केवल थोड़ा सा | 
श्रन्तर है । ये हड्डियाँ निम्नलिखित हैं।-+ - हर लय 

१. कूल्हे की हड्डी (॥/9 00००), . 

: २. जाँत्र की हड्डी (#लयापा ० धीशंदी 90८) 
३. घुटने की हड्डी (282३ ० ।(९८ ७०८) 


( श्थ ) 
४. नीचे की टाँग की दृड्डियाँ (09 थात 0०) 
५४. टखने की हड्डियाँ (| कला 00॥25) 
६, पैर के पंजे की हड्डियाँ (९७ | क्वा59 00॥25) 
७. अगुलियों की हड्डियाँ (2982८ 00०॥८5) 
कूल्हे की हड्डी (9 970८)--यह बड़ी, चौड़ी और बेढंगे आकार की 
बनी हुई हड्डी है। गिनती में ये दो हैं जो कि त्रिक (5छटापा)) के दाहिनी 
ओर बाई ओर जुड़ती हैं | सामने आ कर दोनों कूल्हे की हृड्डियाँ आपस में एक 
सीधी लाइन से जुड़ी हुई हैं | दोनों कूल्हे की हृड्डियाँ, त्रिक (58८ाएप्ा) और 
नीचे पूछ की हड्डी ((०८८५१0 मिल कर एक कयेरा सा बनाती हैं। 
वस्तिगहर (2८५४$) कहते हैं। इस भाग में पुरुषों के अंग मूत्राशय, शुक्राशय 
ओर मलाशय स्थित हैं ओर झ्त्रियों में इन अंगों के साथ-साथ गर्भाशय भी 
रहता है | स्त्रियों का वस्तिगह्र पुरुषों से अधिक चोड़ा और बड़ा होता है परन्तु 
गहरा कम होता है | 
कूल्दे की हड्डी के तीन भाग होते हैं जो बाल्यावस्था में छूने से अनुभव 
किये जा सकते हैं परन्तु बड़ी अ्रवस्था में हृदता से आपस में जुड़ जाते हैं । इस 
हडडी का ऊपरी हिस्सा चौड़ा होता है ओर इसे कूल्हे की हडडी (॥॥9॥) कहते 
हैं। नीचे के भाग ( $टोा।एा। ) के सहारे ही हम बैठते हैं। आगे का हिस्सा 
(2709) दूसरी ओर के हिस्से से जुड़ा रहता है । इन तीनों हडिडययों के जुड़ने 
से एक बड़ा गडठा (४८८(०४०प्रौणा)) बनता है | इसमें जाँघ की हड्डी का ऊपरी 
- गोल सिरा फँसा रहता है | यह जोड़ भी गेंद गडढा जोड़ (उद्चीं बात 5०टाव 
[०ंण/ण) के प्रकार का बनता है । 
जाँघ की हड्डी (/टापा ज शी 00॥८)--यह हमारे शरीर की 
. सबसे लम्बी, मजबूत और मोटी हडडी है. | इसका ऊपरी सिरा गोल होता है ओर 
_कूल्हे के गढे (3८८(४०पापाा) में फँसा रहता है | इसका निचला दिस्सा चोड़ा 
है.और नीचे की टाँग की तिनिया ([09) नाम की हड्डी से जुड़ा. रहता है। 
.... .- घुटने की हड्डी (ऐथटॉ४ ०ा ता०८ 9णा८) :--घुटने का जोड़ 
. बहुत इृढदू जोड़ है । इसके ऊपर एक तिकोनी हड्डी लगी रहती हे जिसे घुटने की 


( २६ ) 


हड्डी (29/2७ 0ा |0९€ ७०॥८) कहते हैं। इसको हाथ से छूने से मालूम 
किया जा सकता है। यह जाँघ की हड्डी के निचले सिरे पर जहाँ तिबिया 
सु ओर (#0॥9) जुड़ती है रक्‍्खी हुई है और बंधनों के द्वारा जुड़ी 
हुई है। जे 
निचली टांग की हड्डी (७७ शा। #ि०॥४)--निचली ाँग में 
दो हड्डियाँ पाई जाती हैं | इनमें तिबिया (॥09) नाम की हड्डी अँगूठे की तरफ 
ठाँग के बाहरी भाग में रहती है । यह लम्बी, मजबूत और मोटी होती है। 
इसका ऊपरी सिरा बड़ा होता है जो कि घुटने पर जाँच की हड्डी से जुड़ा रहता 
है। इसका किनारा जिसे शिन (9॥॥) कहते हैं बाहर की ओर निकला रहता 
है। इसी कारण से इसेशिन अस्थि (50 00०॥९) कहते हैं। इसका निचला 
सिर छोटा होता है ओर टखने की हडडी (2॥|6 ७०॥८) से जुड़ा रहता है 
और ट्खने की भीतरी गाँठ को बनाता है । 
निचले पैर की दूसरी हड्डी (0४9) लम्बी पतली और नाजुक होती 
है | इसका ऊपरी सिरा तिबिया (॥79) से जुड़ा रहता है और निचला घिरा 
टखने की एक दूसरी हडडी से जुड़ कर टखने की बाहरी गाँठ बनाता है | 
टखना (४॥|६)--इसमें सात हड्डियाँ होती हैं जो कि यरसल अस्थियाँ 
(॥958| 0००॥८$) कहलाती हैं | इनमें से केवल एक बड़ी हडडी होती है बाकी 
छः छोटी छोटी होती हैं । यह बड़ी वाली हड्डी (2५४४9४० ५७) नीचे की गॉँग 
की हड्डी (॥09) के साथ जुड़ कर टखने की भीतरी गाँठ बनाती है । दूसरी 
हड्डी से एड़ी बनती है ओर बाकी की पाँच हडिड॒याँ पैर के 'पीछे के भाग में 
रहती है। टठाँग की पेशियों के बंधन (॥८॥00॥5$) इनसे आ कर ज़ड़ते हैं। 
..पेर के पंजे की हड्डियाँ (७८६४७ ॥959 00॥८5)--ये भी हथेली 
की तरह सात हैं और अंगुलियों की दृड्डियों से जुड़ी हुई हैं । 
अंगुलियों की हड्डियाँ (29978९७| ०0॥९5)--ये हड्डियाँ भी हाथों 
की अंगुलियाँ की तरह ही अँगूठे में दो और प्रत्येक उँगली में तीन-तीन हैं । 


। ( ३० ) 
मांश-पेशियाँ (॥/०5८७5 ) 


हमारे शरीर के अस्थिपजंर के ऊपर मांस चढ़ा हुआ है । इन मांस: 
पेशियों के सिकुड़ने और फैलने के गुण के कारण ही हमारे शरीर में गति होती हैः 
और विविध अंग और ञवयव अपना-अपना काम करते हैं जैसे हमारे हाथ 
लिखते हैं, काम करते हैं, दौड़ते हैं, चलते हैं, आँखें देखती हैं, मुँह से बातें 
करते हैं, भोजन चबाते हैं इत्यादि। मांसपेशियाँ अस्थि-पज॑र के बाहर भी है 

और अन्दर भी हैं । 

.. मांस पेशियाँ दो प्रकार की होती हैं। 
. (१) इच्छाधीन ( ०ंप्राध्वा५ प्राए52८5 ), 
...._ (२) खवाघीन ( ॥५0प्रा(्ा५ गराप5८९5 ), द 

इच्छाधीन (४० ७॥/आ५ 75८८७) ये हमारे ऐसे अंगों में पाई जाती 
है जिनसे हम अपनी इच्छा के अनुसार काम ले सकते--जैसे हाथ, पैर, नाक, 
मुँह, आँख इत्यादि | इनका आकार अंगों के अनुसार भिन्न-भिन्न होता हे जेसे 
. बाजओं तथा याँगों की मांस-पेशियों के.सिरे पतले होते हैं और ये बीच में से मोटी 
होती है एवं इनके सिरों पर सफेद रंग को सौनिक तंतुओं से बनी हुईं एक प्रकार 
की डोरियों जिनको कंडर ( [6॥90॥5 ) कहते हैं, लगी रहती हैं। इन्हीं के. 
द्वारा मांस-पेशियाँ हडिडयों के साथ जुड़ती हैं |. किसी किसी पेशी के एक सिरे 
में दो कंडर भी ( [८॥00॥5 ) लगे रहते हैं। ऐसी अवस्था. में एक सिरा एक: 
हड्डी से और दूसरा सिरा दूसरी हडडी से जुड़ा रहता है । इस तरह की पेशी जब 
किसी हड्डी के जोड़ के बाद से जुड़ती हैः तो पेशी के सिकुड़ने से. एक हड्डी 
दूसरी के पास उठ आती है । इस प्रकार की पेशी दोहरी (बाइसेप, जि८९७ 
705८6) कहलाती है। इस हड्डी में ऊपरी सिरे के ऊपरी दो कंडर कंधे, 
से जुड़े रहते हैं और नीचे के सिरे का एक कंडर आगे की बॉह की रेडिअ्रस 
( रि80ी75 ) हड्डी से जुड़ता है। ,जत्र यह पेशी. सिकुड़ती है तो आगे की. 
_बॉह ऊपर को उठती है। पेशो का एक सिरा जो कि स्थिर रहता है जैसे कि ऊपरी ._ 
ब्ाहु की पेशी के ऊपरी सिरे के दो कंडर कंधे से जुड़ते हैं और स्थिर हैं। यह 


हज हह ) द 


जड़ ( ()»ांश्टा। ) कहलाते हैं ओर दूसरा सिरा जो गति या उठने वाली हड्डी से 
जैसे अग्रबाहु की रेडिअ्रस ( २8005 ) हड्डी से जुड़ता है प्रवेश (5९000) 
कहलाता है | पेशी जब सिकुड़ती है तो उसकी लम्बाई कम पड़ जाती है ओर 
बीच का हिस्सा मोटा हो जाता है । जिस पेशी में एक सिरे में तीन कंडर लगे 
हों वह तिहरी ([7८८० 775८०) कहलाती है। ऐसी पेशी बाँह के पीछे लगी: 
हुई हैं। जब यह पेशी सिकुड़ती है तो बाँह सीधी हो जाती है । 

स्वाधीन मांसपेशी--(ए०प्राध्थाए ॥ ४५८८) ये चौड़ी और पतली 
होती है ओर उन भीतरी अंगों में पाई जाती है जो कि हमारी इच्छा के अधीन 
नहीं है जेसे दिल, फेफड़े, आमाशय, खून की नलियाँ, गुर्दे इत्यादि । यह अंग 
बराबर अपना काय स्नायुससंस्थान की प्रेरणा से करते रहते हैं और यदि हम 
इनमें किसी प्रकार का परिवतन करना चाहें तो भी नहीं कर सकते हैं । 

मांस पेशियों को काय करने के लिए किसी वस्तु के सहारे की आवश्यकता 
होती है जेसे प्रथ्वी पर से जब कोई भारी वस्तु उठानी होती है तो किसी मोटे डंडे 
या लोहे की छुड़ को जमीन पर टिका कर उसका सहाय लेते हैं। इसी प्रकार जब 
एक अंग को उठाना होता है तो उस अंग की हड्डी के ऊपर जोड़ के थोड़ी 
दूर पर टेक लगा कर उठाया जाता है। जेसे जब अग्रबाहु को उठाना होता है 
तो रेडिब्रस अस्थि ( २००४४५ ) पर कोहनी के जोड़ पर टेक लगाते हैं ओर 
अग्रवाहु को दोहरी मांसपेशी (८९००-॥७५८।८) उठाती है । 
...... इसी प्रकार बाहु के पीछे की ओर की/तिहरी मांसपेशी (7८८7 ॥75८८) 
अग्रबाहु को फैलाने के लिए, कोहनी जोड़ के पास की हड्डी अलना .(थ॥9) 
पर टेक लगाती है । कि द न्‍ु के 
खड़ा रहना चलना ओर दोड़ना 

यह जानना आवश्यक है कि हमारा शरीर किंस प्रकार खड़ा रहता है 
आर किस प्रकार चलता एबं दोड़ता है । 
.... हमारे शरीर में बहुत सी पेशियाँ एक साथ मिल कर काम करती हैं। 
इन्हीं के कारण शरीर सधा रहता है। यदि ऐसा न होता तो हमको खड़ा होना 
भी, मुश्किल हो. जाता । .खड़े रहने में हमारे शरीर को आगे के भाग की. 


( हेर ) 


पेशियोँ श्रागे की ओर खींच कर रखती है ओर पीछे की ओर की पेशियाँ पीछे 
की ओर खींच कर रखती हैं | इस प्रकार दोनों ओर बराबर खिंचाव पड़ने से 
'शरीर सधा रहता है | इसी को खड़ा रहना कहते हैं । फ 
शरीर का बोर पैर के टखने की हड्डियों पर रहता है ओर उसके खिंचने 
से पैर आगे को बढ़ता है परन्तु पीछे पिंडली की पेशियाँ उसको पीछे खींच कर 
रखती हैं | इसी तरह घुटने के आगे और पीछे की पेशियाँ घुटने को सधा कर 
रखती हैं। जाँत्र में भी आगे की पेशी और पीछे कूल्हे की पेशी से जाँच सीधी 
रहती है। इसी शकार गर्दन की आगे और पीछे की पेशियों धड़ और गर्दन 
की आगे ओर पीछे की ओर गिरने नहीं देती है बल्कि साथ कर रखती है । 
शिशु अवस्था में जब तक कि बच्चा पेशियों की क्रियाओं से अनजान 
रहता है तो खड़े होने पर गिर-गिर पड़ता है परन्तु जब सीख लेता है तो खड़े 
होने में कोई कठिनाई नहीं पड़ती है । 
पेशियाँ स्मायु-संस्थान के द्वारा संचालित हैं। इसी कारण जब स्नायु- 
संस्थान में किसी प्रकार की चोट अथवा हानि पहुँचती है तो पेशियों को स्‍्नायुओं 
के द्वारा प्रेरणा न पहुँचने से मनुष्य गिर पड़ता है क्‍योंकि उस अवस्था में 
मस्तिष्क की प्रेरणा न मिलने से पेशी अपना कार्य बन्द कर देती है तथा ढीली 
पड़ जाती है | 
' पेलेना--चलने में एक पैर उठता है और दूसरा पृथ्बी पर टिकता है 
इस प्रकार जत्र बायाँ पैर आगे उठता है तो दायाँ जमीन पर टिका रहता है। 
इस क्रिया में दाहिने पैर की पिंडली की पेशी सिक्ुुड़ती है और दाहिना पैर | 
उठता है । फिर जैसे ही दाहिना पैर जमीन पर टिकता है बायें पैर की पिंडली 
की पेशी सिकुड़ती है और बायाँ पैर आगे बढ़ता है। चलते समय दोनों बाहु 
भी पैरों के साथ हिलते हैं। द द 
दौड़ने में भी चलने की क्रिया के समान ही गति होती है परन्तु इसमें 
प्रेशियाँ बहुत तेजी से सिकुड़ती-फैलती हैं। पद, 
.... उछलने में दोनों पैरों की पिंडलियों की पेशियाँ एक साथ सिक्कुड़ती है “ 
जिसके कारण दोनों याँगें एक साथ फैल जाती हैं और साथ-साथ दोनों जाँबों 


( रे३ ) * 


की पेशियाँ भी सिक्कुड़ती हैं जिसके कारण दोनों गाँगें एक साथ फैल जाती हैं 
. और शरीर ऊपर को उठ जाता है । क्‍ 
शियों का संगठन (८॥८७ एव (गाएठमंधगा ०5 (८ 
॥75८|९5)--पेशियाँ तीन पदार्थों से बनती हैं; पानी, प्रोटीन और नमक । पेशियों 
में है भाग पानी का होता है और ३ भाग प्रोटीन तथा साधारण नमक | 
पेशियों को स्वस्थ रखने के लिए स्वाध्थ्यकर; भोजन की आवश्यकता 
होती है। ऐसे भोजन से जिसमें प्रोटीन की मात्रा अधिक हो, जेसे दूध, बादाम, 
अंडा, गोश्त इत्यादि, शरीर की मांस-पेशियाँ पुष्ठ होती हैं और उनमें काम करने 
की शक्ति बदृती है तथा गर्मी भी उत्पन्न होती है। पेशियाँ लाल दिखाई पड़ती 
हैं क्योंकि इनमें खून की नलियाँ रहती हैं । इनमें चत्रीं भी पाई जाती है | 
पेशियों भें एक तरह का गाद्ा तरल पदार्थ बनता है ओर जब पेशियाँ 
कार्य करती हैं तो वह प्रयोग में जाया जाता है परन्तु यदि उपयोग में न आये तो 
यह पेशियों में इकट्ठा हो जाता है ओर शरीर भारी हो जाता है। मरने पर यही 
पदाथ जम जाने के आरण शरीर को अकड़ा देता है। 
क्‍ जोड़ या संधि (|9॥७ ) क्‍ 
हमारे शरीर के अन्दर २०० से अधिक हड्डियाँ हैं जो सब आपस 
में जुड़ कर शरीर का अस्थिपंजर बनाती हैं। इस प्रकार शरीर में बहुत से जोड़ 
हैं। यदि शरीर में जोड़ न होते तो शरीर एक तख्ते की तरह होता और ने 
हम उठबैठ सकते और न चल फिर ही सकते । द कु 
. जहाँ दो या दो से अधिक हृड्डियाँ आपस में जुड़ती है उसे संधि 
कहा जाता है । ः है 
. जोड़ दो प्रकार के होते हैं--स्थिर जोड़ ( +0०4 [०॥७ ) और 
'हिलने-जुलने वाले जोड़ (१०५०७ /०ं॥७) । स्थिर जोड़ ((%०१ [जा७) 
केवल सिर की हृडिडयों में पाये जाते हैं। इन हडिडयों के किनारे आरे की तरह 
-ऊ- होते हैं और इस प्रकार एक दडडी के दाँत दूसरी हड्डी के दाँतों से जुड़े 
रहते हैं। यह जोड़ बहुत ददू और स्थिर होते हैं और दाँतेदार ( अपरधाहड ): 
कहलाते हैं। | ्ः है. 
3 


ह ( ३४ ) 


हिलने-जुलने वाले जोड़ (/०४क४४०८ [णा७ )--चार प्रकार 
के होते हैं । 

(१ ) प्यालेदार जोड़ (थी बाते 5०८ॉप्ट [णा& )--इस 
जोड़ में एक लम्बी हडडी का गोल सिरा दूसरी हडिडयों से बने एक प्याले के 
आकार के गढ़े में फंसा रहता है। इस तरह का जोड़ चारों ओर को घुमाया 
जा सकता है । यह जोड़ कूल्हे ओर कन्धे में पाया जाता है। 

(२) चूलदार जोड़ (#7४८ |०॥७ )--जिस तरह. से सन्दूक 
में ढकने के लगाने में जोड़ लगता है अथवा दरवाजों में जोड़ होता है यह उसी 
प्रकार का जोड़ है। इसमें सिफ अंग एक ही ओर को उठाया जा सकता है, 
कोहनी, ट्खने, घुटने और उँगलियों के जोड़ इसी प्रकार के हैं। 

(३ ) घूमने वांले जोड ( [/४०६ [णा५& )--इन जोड़ों में एक 
हडडी कीली का काम करंती है और दूसरी हडडी उसके ऊपर चारों ओर 
घूमती है । इस प्रकार का जोड़ गद॑न में है जहाँ रीढ़ का सबसे ऊपर का मोहरा 
( 29७५ ) कील का काम करता है ओर उसके ऊपर खोपड़ी रक्खी है जो 
कि चारों ओर को घूम सकती है । द रु 

(४ ) फिसलने वाले जोड़ ( 5॥078 [०४७ )--इन जोड़ों में 
दो हडिडयों के बीच में कार्टलिज की गद्दी रहती है ओर इस प्रकार अंग 
इधर-उधर घूम सकते हैं। इस प्रकार के जोड़ रीढ (४८९०८) (णंपा।) 
ओर कलाई में पाये जाते हैं । 

मांस-पेशियाँ हडिडयों से एक प्रकार के बंधन से बँधी रहती है ओर 
. इन्हें कंडर (८॥00॥9) कहते हैं। जोड़ों पर हडिडयाँ भी एक प्रकार के बंधनों 
_ से बँधी रहती है | इन्हें बन्धक ( ]/897705 ) कहते हैं। यह श्वेत रंग के .. 
. होते हैं और जोड़ों पर लगी मांस-पेशियों के हटाने पर देखे जा सकते हैं । इस 
: प्रकार के जोड़ मजबूती से जुड़े रहते हैं। 
. -. जोडों की बनावेट--जोड़ों पर इडिडथों के सिरों पर कार्टलिज 
- ( (20८४८ ) की चिकनी तह लगी रहती है ओर इसके ऊपर एक पतली 
.. चमकीली मिल्‍्ली भी लगी रहती है | इसमें से तेल की तरह का एक चिकना .. 


( ३१५ ) । 


पदाथ निकलता है और मिल्ली तथा कार्टलेज को गीला और चिकना रखता. 
है जिससे कि हडिडयों में रगड़ नहों लगती है। जोड़ों पर एक सौत्रिक त्न्तु 
(0005 ॥5%7 ) की बनी यैली भी चढ़ रहती है जिससे जोड़ों की हडियाँ 
अपनी जगह पर स्थिर रहती हैं और जोड़ की बैली (9757८) कहलाती है। 
इसके बाहर सांस-पेशियाँ लगी होती हैं और जोड़ों को दृदू करती हैं। इस प्रकार 
जोड़ों की बनावट बहुत मजबूती से होती है जिससे जोड़ खुल न सकें | 
कार्टलेज ((आ(|८४९)--एक प्रकार का लचीला किन्तु सख्त पदार्थ 
होता है | इसका रंग सफेद और चमकीला होता है और इसके ऊपर खाल 
चढ़ी रहती है। यह अधिकतर हडिडयों के सिरे पर रहता है और एक हड्डी 
को दूसरी हड्डी से जोड़ता है जैसे पसलियाँ कार्टॉलेज के द्वारा ही छाती की हड्डी 
से जुड़ी हुई है। हमारे कान का बाहरी हिस्सा और नाक का आगे का भाग 
भी इसी से बना हुआ है। यह दो हड्डियों के बीच में एक गही के रूप में 
भी रहता है जिसके कि दोनों हड्डियों में रगड़ न लगे। इसी प्रकार यह रीद के 
एक मोहरे और दूसरे मोहरे के बीच में रहता है। जोड़ों पर कार्यलेज 
अधिकतर प्यालीनुमा ( उश्नी] ध्वात॑ »०८५८०६ ) के आकार के जोड़ में पाया 
जांता है और इसकी सहायता से लम्बी हड्डी का गोल सिरा दृढता से प्यालिनुमा 
गड्ढे में फंसा रहता है । कार्यलेज हमारे शरीर में ब हुत ही महत्त्वपूण वस्तु है । 
अस्थियों का स्वाभाविक विकास--इनका स्वाभाविक विकास तब ही 
हो सकता है जब कि बालक को उस समय से जब कि वह गर्भावस्‍था में ही हो 
. उचित मात्रा में और ठीक भोजन मिलना आरम्भ हो जाए तथा उसके शरीर 
' के पूर्ण रूप से विकसित हो जाने तक मिलता रहे |. शरीर के किन अंगों अथवा 
भागों के विकास के लिए हमें किस प्रकार के भोजन की आंवश्यकता है इसकी 
चर्चा हम यथास्थान करेंगे किन्तु इतना जान लेना तो यहाँ भी आवश्यक है 
कि सन्तुलित भोजन के न मिलने से शरीर के सब ही अंगों तथा भागों के 
विकास में बाधा पहुँचती है। खुली वायु, व्यायाम आदि की भी शरीर के 
पूर्ण बिकास के लिए, अत्यधिक आवश्यकता होती है।.. 


अध्याय २ 


स्वास्थ्य ओर भोजन 


स्वास्थ्य की आवश्यकता-- स्वास्थ्य शब्द की परिभाषा को शब्दों 
में भर कर रखना न तो सरल ही है ओर न सहज ही | प्रायः सब व्यक्ति स्वास्थ्य 
का अर्थ भली प्रकार समझते हैं। विशेषतया कुछ दिन रोगी रह चुकने के पश्चात्‌ 
तो न केवल स्वास्थ्य का अथ ही वरन्‌ उसका मूल्य भी मली प्रकार ज्ञात हो 
जाता है फिर भी केवल मात्र नीरोग' कह कर स्वास्थ्य की परिभाषा नहीं की जा 
सकती है । स्वस्थ शरीर रोग रहित तो होगा ही, इसके अतिरिक्त.उसका हृष्ट 
पुष्ट होना, सशक्त होना भी आवश्यक है| साधारणतया शारीरिक शक्ति की भी 
सीमाएँ होती हैं फिर भी एक स्वस्थ शरीर में कम शक्ति रोगी शरीर से अधिक 
होती है ओर एक दुबल शरीर से सशक्त शरीर में अधिक होती है | यह भी कहा 
जा सकता है कि एक सशक्त शरीर शीघ्र ही रोगों के सम्मुख सहज ही परास्त 
नहीं हो जाता है जब कि दुर्बल शरीर सरलता से ही रोगों का घर बन जाता 
है । रोगी मनुष्य प्रसन्न भी नहीं रह सकता है अतः सुखी रहने के लिए. एक शर्त 
स्वस्थ रहना भी है ओर शरीर का सशक्त एवं स्वस्थ होना बहुत कुछ भोजन 
पर भी आश्रित होता है। पुष्टिकर भोजन शरीर को सशक्त बनाता है, ओर 
पुष्टिकर भोजन का अथ गरिष्ठ भोजन नहीं होता है । अतः हमें पुष्टिकर खाद्य 
पदार्थों ओर मोजन का परस्पर सम्बन्ध जानना ही चाहिए. क्‍योंकि इनका स्वास्थ्य 
से घनिष्ठ सम्बन्ध है। जब कि गहिणी पर ग्रह की स्वामिनी होने के सम्बन्ध से 
यह उत्तरदायित्व है ही कि वह घर के सब ही सदस्यों को स्वस्थ बने रहने में 
.. सहायता दे तो उसके लिए, यह जानना भी अत्यावश्यक है कि. भोजन कैसा 
' होना चांहिए, क्या होना चाहिए और उसका किस शरीर पर क्या प्रभाव पड़ता' 
. है। इस प्रकार के ज्ञान होने के लिए. यह जानना भी आवश्यक है कि मानव 
. शरीर को किस प्रकार के भोजन की आवश्यकता है। 


ह हे हे 


( ३७ -) हि 

स्वास्थ्य का भोजन से सम्बन्ध--मानव जीवन का एक अत्यन्त 
महत््वपूण आधार शरीर है| शरीरमा्ं खलु धमंसाध॑ंनम' । शरीर के बिना तो 
किसी प्रकार की भी साधना हो ही नहीं सकती है अतः मानव का ध्यान सम्यता 
के उषाकाल से ही भोजन की ओर जाने लगा तथा वह यह जानने के प्रयत्नों 
में संलग्न हो गया कि मानव शरीर को स्वस्थ ओर सबल बनाए रखने के लिए 
कैसे ओर कितने भोजन की आवश्यकता है। भोजन के सम्बन्ध में यूरुप में सब 
प्रथम ईसा से पूतर पाँचवी शताब्दी में यूनानी विद्वान हिपोक्नीट्स ने आवाज़ उठाई 
किन्तु उसके भी बहुत वर्ष पश्चात्‌ अर्थात्‌ ईसा के लगभग १००, १५०. वर्ष 
पश्चात्‌ तक भोजन सम्बन्धी परीक्षणों की रीति प्रचलित नहीं हो पाई थी। १३० 
से २०० ई० के बीच गालेन ने अपने परीक्षणों के आधार पर यह सिद्ध किया. 
कि भोजन पेट में जा कर छोटे छोटे कणों में विभक्त हो कर फिर शरीर के विभिन्न 
तत्वों के साथ मिल पाता है। गालेन ने ओषधि विज्ञान के अध्ययन में भोजन 
सम्बन्धी परीक्षणों का महत्त्वपू्ण स्थान निश्चित किया | यद्यपि उनके पश्चात्‌ एक _ 
शताब्दी तक इस दिशा में कुछ भी उन्नति नहीं हो पाई किन्तु उसके पश्चात्‌ 
ल्योनाडों दा विन्‍्सी तथा अठारहवीं शताब्दी में लाखोयसीयर तथा उन्नीसवीं 
शताब्दी में लीबिग, वोएत, रुषनेर आदि ने भोजन और शरीर के सम्बन्ध में 
अध्ययन तथा परीक्षणादि किए.। आधुनिक काल में तो लस्क, चितन्देन, भेन्डेल 
मेक कालम, म्यूरलिन, बेनडिक्ट, शेरमेन, रोज़ आदि ने इस दिशा में हमारी 
शानवृद्धि की ही हे | प्रायः इस ओर ध्यान भी अधिक दिया जाने लगा है। यह 
तो अत निर्विवाद सत्य मान लिया गया है कि पुष्टिकर भोजन ही मानव को 
स्वस्थ एवं सच्बल बनाए. रख सकता है । 

भोजन सम्बन्धी अनुसन्धा न-आधुनिक युग में औषधि विज्ञान के 
अतिरिक्त मोजन सम्बन्धी अनुसन्धान काय का महत्त्व भी अत्यधिक हो गया है। 
: ग्रायः भोजन से सम्बन्धित सब ही दिशाओं में अनुसन्धान काय अत्यन्त तत्परता 
से किया जा रहा है। प्रायः जितने भी प्रकार के मोजन मानव को ज्ञात हैं उनका . 
रासायनिक विश्लेषण किया जा रहा है जिसंसे मानव तत्संबंधी श्ञानद्वारा अच्छे 
से अच्छे भोजन का प्रयोग कर सके | यही नहीं कीयगरु विज्ञान (58८(270- 


* ( रेप ) 
[09%) सम्बन्धी अनुसन्धानों द्वारा मानव यह भी जानने का. प्रयत्न कर रहा 
है कि भोजन सम्बन्धी स्वच्छुता ओर स्वास्थ्य वधक परिस्थितियाँ किस प्रकार 
उत्पन्न की जा सकती है। इस प्रकार के अनुसन्धान भी किए जा रहे हैं जिनसे 
कि विभिन्न प्रकार के काय करने वाले अथवा विभिन्न शेगग्रस्त आदि शरीरों 
की भोजन सम्बन्धी आवश्यकताएँ जानी जा सके तथा यह भी जाना जा 
सके कि हृज़म हो चुकने पर भोजन का बँट्वारा शरीर में किस प्रकार से 
. होता है। इसी प्रकार के अन्य अनुसन्धान भी किये जा रहे हैं। इस प्रकार के 
अनुसंधानों की कठिनाइयाँ भी अनेकों ही हैं। प्रायः इस प्रकार के परीक्षणादि 
पशुओं पर ही किए जाते हैं ओर उन्हें बार बार दोहराना भी आवश्यक होता 
हं। इसमें कोई सन्देह नहीं कि विभिन्न भोजन सम्बन्धी अनुसन्धान कर्ताश्रों 
ने मानव जाति पर जो उपकार किया हे उसका शब्दों द्वारा बन नहीं 
किया जा सकता है । विभिन्न खाद्य पंदार्थों के मूल्य और महत्व का 
जानना आवश्यक है किन्तु उससे भी अधिक आवश्यक है उन पदार्थों को 
पचाने का ठीक ठीक ढंग जानना । फ्लोरेन्स नाईटिंगेल के विचारानुसार तो 
ओपषधि से कहीं अधिक महत्व है भोजन के विभिन्‍न प्रकारों और उनके ठीक 
ढंग से पकाने का | अच्छे से अच्छा अधिकतम स्वास्थ्यवद्धक पदार्थ भी यदि 
ठीक ढंग से पकाया नहीं जायेगा तो वह मानव शरीर के लिए उतना हितकर 
नहीं होगा । श्रतः भोजन में कौन कोन से खाद्य पदार्थ हों तंथा वह किस प्रकार 
से तैयार किए गये हों इन दोनों ही का अत्यधिक महत्त्व है . ओर सुणहिणी के 


.. लिए तत्सम्बन्धी ज्ञान अत्यावश्यक है। रोगी के लिए विशेष प्रकार से भोजन 


_... बनाना आवश्यक है किन्तु स्वस्थ व्यक्ति के लिए भी तो ठीक ढंग से तैयार किया 
.. हुआ भोजन करना अत्यावश्यक है । यदि स्वस्थ व्यक्ति के भोजन में उचित 
:.. मात्रा में स्वास्थ्यवद्धक खाद्य पदार्थ सम्मिलित किए; जाएँ और उन्हें ठीक ढंग 
'से-पका कर ही खिलाया जाए तो रोग को किसी एक सीमा तक तो दर रखा 'ही 
. जा सकता है | अतः ओषधिं, रोग. जनित कष्ट और परिचर्या आदि से बचने का ... 
सर्वोत्तम उपांय यंही है कि णहिणी परिवार के सदस्यों के भोजन पर दृष्टि रखे 
-. और उन्हें ठीक ही भोजन दे | की 


( रें६£ ) पे 


ग्रहिणी ओर पारिवारिक भोजन--किसी भी परिवार में णहिणी ही 
भोजन के लिए उत्तरदायी होती है । यथासम्भव गहिणी को भोजन स्वयं तैयार 
करना तथा परोसना चाहिए । परिवार के सदस्यों के अधिक होने के कारण अथवा 
धन अधिक होने के कारण यदि ग्रहिणी भोजन तैयार करने का काय नोकरों पर 
ही छोड़ना चाहे तो भी उसे स्वयं देखभाल अवश्य करनी चाहिए. अ्रन्यथा वह 
रिवार के हित के लिए तत्परता से काय भी नहीं कर सकेगी | भोजन सम्बन्धी 
तीन दिशाओं में सतक दृष्टि से देख भाल रखना आवश्यक है। ये दिशाएँ हें 
खाद्य पदार्थों का संग्रह, उनका स्वच्छुता से पकाना और परोसना, भोजन 
निश्चित समय पर तथा निश्चित मात्रा में करना । द 
प्रायः खाद्य पदार्थों का संग्रह शारीरिक आवश्यकता के अ्रनुसार ही 
होना चाहिए । बालक के लिए, जिन खाद्य पदार्थों का होना आवश्यक है 
पुरुष के लिए, उन पदार्थों का होना उतना आवश्यक नहीं है | श्रतः आयु ओर 
शरीर की अवस्था के अनुसार ही प्रत्येक व्यक्ति को खाद्य पदार्थ देने चाहिए । 
शरीर की आवश्यकता ओर खाद्य वस्तुओ्रों के बीच समीकरण स्थापित करना 
अत्यन्त आवश्यक है। ऐसा कर पाने पर न केवल व्यक्ति का स्वास्थ्य ही अच्छा 
बना रहता है वरन्‌ उसको आयु भी बढ़ जाती है । गत युद्ध के पश्चात्‌ तो प्रायः 
विश्व भर के वेशानिक इस तथ्य का बड़ा ही ज़ोरदार समर्थन करने लगे हैं। 
बालक, दृद्ध, गर्भवती तथा दूध पिलाने वाली माता, विभिन्‍न रोग से पीड़ित 
व्यक्तियों आदि के लिए. गहिणी को सोच समझ कर खाद्य पदार्थों का संग्रह करना 
व।हिए. | मक्‍्खन ओर घी अच्छी खाद्य वस्तुएँ हैं किन्तु प्रत्येक शरीर के लिए. 
और प्रत्येक अवस्था में यह लाभंप्रद ही हों यह कोई आवश्यक नहीं है। अतः 
सब प्रथम तो सुणहिणी को वे सब वैज्ञानिक नियमादि जानने चाहिए जिनके 
आधार पर वह यह जान सके कि शरीर को किस अवस्था में किस प्रकार के 
भोजन की आवश्यकता होती है ओर उसे कौन से खाद्य पदाथ देने चाहिए। 
इस प्रकार का सैद्धान्तिक ज्ञान आवश्यक है किन्तु उसके साथ ही साथ उसके .. 
क्रियात्मक श्ञान की भी आवश्यकता है अर्थात्‌ उन खाद्य पदार्थों को अवस्था _ 
विशेष में किस प्रकार पका कर खाने के लिए, प्रस्तुत करना चाहिए.। नियमों 


( ४० ) 


का वास्तविक उपयोग तो क्रियात्मक रूप में ही किया जा सकता है। भोजन 
का पकाना एक विद्या है। भोजन रुचिकर भी होना चाहिए और लाभप्रद भी । 
केवल लाभप्रद ही होने पर उसे खाना कठिन हो जायेगा और केवल रुचिकर 
ही होने १९ उसे पचाना, उसका पूरा पूरा लाभ उठाना कठिन होता है। अतः 
सुणहिणी को न केवल लाभप्रद खाद्य पदार्थ ही चुनने तथा संग्रह करने चाहिए 
वरन्‌ उन्हें स्वादिष्ट बना कर ऐसे ढंग से परोसना भी आना चाहिए जिससे कि 
खाने वालों को उन्हें देख कर ही खाने की रुचि हो जाए। पकाने और परोसने' 
में यह ध्यान रखना अत्यावश्यक है कि पकाने से न तो खाद्य वस्तु का स्वाभाविक 
गुण ही नष्ट हो जाने देना चाहिए ओर न किसी प्रकार की गन्‍्दगी आदि के 
कारण उसमें रोग कीयणुओं के ही प्रविष्ट होने की गुंजायश होने देना चाहिए । 
इसमें कोई सन्देह नहीं कि भोजन का रुचिकर अथवा अरुचिकर होना, स्वादिष्ट 
अथवा अस्वादिष्ट होना वहुत कुछ मानव की सामाजिक रुचि पर निर्भर होता है 
फिर भी यथासम्मव सामाजिक रुचि एवं सांस्कृतिक सीमाओं तथा' प्रभावों को 
देखते हुए, भी शहिणी को स्वच्छुता तथा व्यक्तिगत एवं पारिवारिक रुचि आदि 
का ध्यान रखते हुए भी प्रयत्न यह करना चाहिए. कि खाद्य पदार्थों के स्वा- 
भाविक गुण ओर लाभ नष्ट न हो जाएँ | परोसना भी एक कला है। आव- 
श्यकता एवं रुचि से अधिक परोसे जाने पर आवश्यकता से अधिक खा कर 
स्वास्थ्य नष्ट कर लेना होता हे अ्रथवा खाद्य पदार्थों को जूठा छोड़ कर नष्ट 
करना होता है जो कि दोनों ही दशाओ्रों में अनुचित है। भोजन उतना ही 
..परोसना चाहिए, जो कि रुचि से खाया भी जाए और कम भी न हो | एक बार 
समाप्त कर लेने पर रुचि के अनुसार वही वस्तु दुबारा ले लेना अधिक खा जाने 

. अथवा जूठी छोड़ देने की अपेक्षा कहीं अच्छा है | खाने वाले यदि स्वयं अपनी 
रुचि एवं इच्छा के अनुसार भोजन परोस लें तो अच्छा ही है अन्यथा गहिणी 
को यह बात ध्यान में रख कर ही परोसना चाहिए। यदि गहिणी अथवा कोई 
. अन्य व्यक्ति भोजन परोस रहा हो तो उसे प्रत्येक वस्तु इस प्रकार से थालियों 
.. अथवा कटठोरियों में परोसनी चाहिए. कि कोई भी वस्तु किनारों पर न लगी रहे. 
और न थाली. में नीचे गिरी ही रहे | सफाई से तथा रुचिकर ढंग से परोसने पर 
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भोजन करने की इच्छा बढ़ जाती है। क्‍ 

भोजन का समय निर्धारित कर देना बहुत ही अच्छा रहता है।ः 
इससे समय पर ही सब को भूख लगती है और उस समय के अतिरिक्त इधर- 
उधर खाने की आवश्यकता नहीं होती है | फलस्वरूप अकारण इधर-उधर 
की वश्तुएँ खाने से पेट खराब नहीं होता है और दूसरे गहिणी के कार्य में मी- 
अत्यन्त सुविधा हो जाती है। दिन भर भिन्न-भिन्न समय पर परिवार के सदस्यों 
के भोजन करने से गृहिणी और नौकर तो दिन भर भोजन कार्य में ही लगे रह 
जाते हैं जब कि परिवार के सब्र ही सदस्यों के साधारणतया एक साथ बैठ कर 
भोजन कर लेने से शहिणी के समय की भी बचत हो जाती है ओर घर के 
नोकरों का काम भी हलका पड़ जाता है तथा उन्हें भी कुछ समय विश्रामादि 
के लिए. मिल जाता है । भोजन की मात्रा भी उचित होनी चाहिए.। बहुत 
कम मात्रा में भोजन करने से शरीर दुर्बल हो कर स्वस्थ नहीं रह पाता है ओर 
बहुत अधिक मात्रा में भोजन करने से भी शरीर अस्वस्थ हो जाता है | 

इन सब बातों के अतिरिक्त खाद्य पदार्थों का अ्रमिश्रित अर्थात्‌ शुद्ध 
रूप में मिलना भी आवश्यक है। विशेषतया हमारे देश में तो यह एक समस्या 
ही बन गई है। सुग्हिणी साधारणतया बच्चों को बाज़ार की वस्तुएँ खाने की 
आदत न डाल पाने के प्रयत्न कर सकती है। यदि सब ही खाने एवं जलपान 
की वस्तुएं समय पर घर में ही मिल सकेगी तो बच्चे बाहर की वस्तुएँ स्वयं ही 
खाना नहीं चाहेंगे। घर पर भी सब ही खाद्य पदार्थ शुद्ध रूप में मिल ही जाते 
हों, यह आवश्यक नहीं है फिर भी इस दिशा में सुशहिणी को प्रयत्न तोः 
अवश्य ही करना चाहिए। इस युग में जितना अधिक भोजन और स्वास्थ्य के- 
परस्पर सम्बन्ध पर ध्यान दिया जाने लगा है उतनी ही अधिक विभिन्न तत्सम्बन्धी' क्‍ 
बातें ओर विज्ञापन आदि जनता के सम्मुख आने लगे हैं। भारतीय जनता 
को सहज ही तीन भागों में बिभाजित किया जा सकता है। साधारणतया निर्धन 
वर्ग अथवा मजदूर वर्ग, मध्यवर्ग और धनीवर्ग । प्रायः मज़दूर वर्ग अशिक्षित 
तो है ही, उसके साधन मी प्रायः अत्यधिक सीमित हैं। अतः भोजन उनके 
लिए न तो विचारणीय विषय ही है ओर न वह उसके सम्बन्ध में चयन ही, 
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'कर पाते हैं। अपनी सीमित आय में वह जितना और जो कुछ खा पाते हैं 
'वही खाते हैं। इस वग के लोग प्रायः अपुष्टिकर भोजन पाते हैं ओर उनका 
स्वास्थ्य भी तदनुकूल ही होता है। मध्यवर्ग में भोजन और स्वास्थ्य सम्बन्धी 
चेतना तो पाई जाती है किन्तु उनके साधन भी असीम तो होते ही नहीं है फिर 
भी वह तनिक सावधानी एवं जानकारी से काम लें तो इस सम्बन्ध में कुछ न 
कुछ कर ही सकते हैं। धनी वर्ग के पास साधनों की बहुतायत होती है और 
अधिकतर अन्य कोई विशेष कार्य भी इतना नहीं होता है कि उसी में रत रहें तथा 
समय की भी बहुतायत 'होने के कारण यह वर्ग स्वास्थ्य की ओर ध्यान भी अधिक 
देता है; किन्तु ये लोग प्रायः विज्ञापनों एवं डाक्टरों आदि के सहारे ही चलना 
चाहते हैं। फलस्वरूप विभिन्न व्यवसायियों के भोजन सम्बन्धी विज्ञापन इन्हें 
अधिक उलभन में ही डाल देते हैं। अभी तक राज्य सरकारें भी इस सम्बन्ध में 
जनता को न तो कुछ विशेष सावधान ही कर पाई हैं ओर न अनुचित एबं भूठे 
विज्ञापनों पर रोक ही लगा पाई हैं। वनस्पति घी के ही सम्बन्ध में अभी तक कोई 
निश्चित मत जनता तक पहुँच ही नहीं पाया है। इन सब कठिनाइयों को देखते 
हुए. तो केवल यही कहा जा सकता हे कि प्रत्येक ग़हिणी को स्वयं ही भोजन 
विज्ञान का गम्भीर अध्ययन करना चाहिए । 
पुष्टि का लक्षण--यूँ तो प्रत्येक मानव के जीवन में बाल्यकाल, युवा- 
वस्था और बृद्धावस्था आती ही हैं। शरीर बचपन में बदता है | अंग अंग का' 
विकास होता है ओर थुवावस्था तक यह विकास पूणुता को पहुँच जाता है। 
'युवावस्था में शरीर में मरपूर शक्ति और मन में अदम्य उत्साह होता है। बृद्धा- 
. दस्था में शरीर ढलता ओर धोरेधीरे अशक्त होता जाता है। पुष्टि का 
अर्थ है अवस्था के अनुसार शरीर का सबल. एवं सशक्त होना। बालक का 
“शरीर उतना पुष्ट एबं सशक्त नहीं हो सकता है जितना कि एक युवक का होगा । 
. किन्तु बाल्यावस्था में ही शरीर पनपता है। शरीर का परुष्ट होना ओर ठीक टंग 
“से बढ़ना भोजन, जलवायु और वातावरण पर निभर होता है; किन्तु इनमें से भी | 


“शरीर के पुष्य एबं स्वस्थ होने का अधिकतर श्रेय भोजन को ही होता है। भोजन : 


... अवस्था के अनुसार ही होना चाहिए. | बाल्यकाल में भोजन ऐसा होना चाहिए! 
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जो कि शरीर के सब ही अंशों को श्र्थात अस्थि, मज्जा, चर्म आदि को 
युष्ट करने एवं बढ़ाने वाला हो । युवक का भोजन ऐसा होना चाहिए. जो कि 
उसकी शक्ति एवं स्वास्थ्य को बनाए रखे। वृद्धावस्था में मोजन हलका ओर 
शीघ्र ही पच जाने वाला होना चाहिए। अतः अवस्था के अनुसार ही भोजन 
पुष्टिकर भोजन कहला सकता है। पौष्टिक भोजन का अथ भारी एवं देर में 
पचने वाला भोजन नहीं होना चाहिए। आधुनिक अनुसन्धान कर्ताओं एवं 
वैज्ञानिकों का लक्ष्य तो ऐसे खाद्य पदार्थों की खोज करना है जो कि मानव के 
जीवन को अधिकाधिक लम्बा एवं सुखी बना सकें । और वह हो सकता 
है जब कि शरीर को अपनी आवश्यकताओं के अनुसार ही भीजन मिले | यदि 
शरीर को विद्ामिन की आवश्यकता है किन्तु उसे चर्बी अथवा प्रोटीन अधिक 
दी जा रही है तो उससे लाभ की अपेक्षा हानि होने की .ही अधिक सम्भावना 
है। अतः पृष्टिकर भोजन से हमारा तात्पप उस भोजन से है जो कि शरीर की 
आवश्यकताओं को देखते हुए ही तैयार किया गया हो | 
पुष्ठ एवं अपुष्ट शरीर--किसी भी व्यक्ति के शरीर को देख कर यह 

कहा जा सकता है कि उसे पुष्टिकर भोजन मिलता है अथवा नहीं। साधारणतया 
स्वस्थ शरीर तनिक ध्यान से देखने से ही पता लग जाता है। लम्बाई' चोड़ाई 
ओर शरीर के विभिन्न अंगों की गठन ठीक होने तथा व्यक्ति की अवस्था के अनुसार 
बिना थके हुए चलते फिरते रहने, काम करने से यह ज्ञान सहज ही हो जाता है 
कि वह व्यक्ति स्वस्थ है। दूसरी ओर शरीर की गठन ठीक न होने से जैसे कद्‌ 
छोटा रह जाने से अथवा त्वचा का रंग साधारण से मिन्न होने पर अथवा _ 
आँखों में अनावश्यक लाल डोरे आदि रहने से अथवा रिकेट (रिंटॉटट5) 
तथा बेरी बेरी (9थ॥ 02१) अथवा स्कर्वी (४८ए०५) आदि रोगों के होने से यह 
ज्ञात हो जाता है कि व्यक्ति को भोजन ठीक नहीं मिल रहा है | 

... वबस्तुतः शरीर और भोजन का सम्बन्ध माता के गम में जिस समय 
बालक रहता है उसी समय से आरम्म हो जाता है। गर्भवती ज्री कोन केवल 
अपने ही शरीर को बनाये रखने के लिए. भोजन की आवश्यकता होती है वरन्‌ 
उसके भीतर ही जो नन्‍्हा सा मानव शरीर बंन रहा होता. है उसके गठन के. 
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लिए. भी उसे भोजन की और ठीक ठीक भोजन की आवश्यकता होती है। 
शरीर के विभिन्न अंगों की बनावट के लिए. तथा उसकी शक्ति के गठन के लिए. 
भी तो भोजन की आवश्यकता होती है और यह आवश्यकता जन्म से पूर्व ही 
आरम्म हो जाती है। उस अवस्था में इस आवश्यकता की पूर्ति माता स्वयं 
अपने भोजन के द्वारा ही करती है। यही कारण है कि गर्भवती स्री के लिए 
विशेष भोजन की व्यवस्था की जानी चाहिए। जन्म लेने के पश्चात्‌ भी शरीर 
की गठन ओर उसके बढ़ने के लिए. भोजन की आवश्यकता होती है। शरीर के 
विभिन्न तत्त्वों की इद्धि एवं गठन के लिए प्रोटीन, स्निग्घता अथवा वसा, कार्बों- 
हाइड्रेट, मिनरल, विद्मिन आदि सब ही की तो आवश्यकता होती है। किसी 
भी एक तत्त्व के उचित मात्रा में न मिल पाने से बालक का शरीर पूर्णतया वृद्धि 
एवं विकास को प्राप्त नहीं कर पाता है । बाल्यावस्था में भी स्कूल जाने से पूर्व और 
स्कूल जाने के पश्चात्‌ तथा यौवन प्रासि से तनिक पूष जो भोजन बालक को दिया 
जाता है उसमें भी तनिक सा अन्तर हो ही सकता है । किन्तु बढ़ते हुए शरीर को 
तो पूर्ण, सन्ठुलित एवं पुष्टिकर भोजन अवश्य ही मिलना चाहिए अन्यथा 
बालक के शरीर की गठन और उसका बिकास ठीक ढंग से नहीं होगा। शरीर 
के पूण विकसित होने के अथवा बढ़ जाने के पश्चात्‌ उसकी शक्ति को बनाए 
रखने के लिए अर्थात्‌ जितनी शक्ति विभिन्न कार्यों में व्यय होती है. उसकी पूंतिं 
करते रहने के लिए. भी भोजन की आवश्यकता पड़ती है। 

प्रायः देखा जाता है कि बच्चों की अस्थियाँ अथवा उनके दाँतों का 
गठन एवं विकास ठीक ढंग से नहीं हो रह। है । यह देख कर माता सहज ही. 
जान सकती है कि बालक में केलशीयम तथा फासफरस की न्यूनता है अर्थात्‌ 
उसके भोजन में दूध, अंडा, पनीर, मांस, हरी तरकारी आदि उन पदार्थों की 
अधिकता होनी चाहिए जिनसे कि उसे कैलशीयम एवं फौसफरस प्रास हो सकता 
है। यदि यह वस्तुएँ उचित मात्रा में नहीं दी जा रही हैं तो दी जानी चाहिए । 
यही नहीं अस्थियों का नरम होना, पैरों का कुका हुआ सा होना, दाँतों का 
खराब होना, ठढाँचे की गठन का- ठीक न होना, जोड़ों की हडिडयों का कड़ा सा 
होना विद्वामिन डी और सीं की न्यूनता के फल भी हो सकते हैं। श्रतः - 
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बालक के भोजन में अथवा बालक के माता के दूध पर ही जीवित. रहने की 
अव॑स्था में माता के भोजन में अंडे की ज़र्दी, मक्खन, मछली का तेल, धूप में 
पके हुए, फल तरकारी आदि, संतरे, नारंगी, हरी मिचे, स्टाबरी, ट्माटर, पत्ता- 
गोभी आदि का रहना भी आवश्यक है ताकि उसे इन पदार्थों सें विगमिन डी 
एवं सी भी मिल सकें । फ 
भूख कम लगना, पूरा खाना न खा पाना, नज़र कम होना, खेल से 
घबराना, बैठ न पाना, कम सोना, पाचन क्रिया की गड़बड़ी अथवा रक्त के 
ठीक न बनने का कारण वियामिन बी जठिल की कमी भी हो सकती है ओर 
उस अवस्था में बालक अथवा माता के भोजन का ध्यान पूवक विश्लेषण करके 
यह देखना आवश्यक है कि उसे वह पदाथ मिलते हैं अ्रथवा नहीं जिनसे कि 
उसे विद्वमिन बी जटिल प्राप्त हो सके । यदि बालक स्कूल में सदा पिछला 
ही बना रहता है, जल्दी रो पड़ता है तो भी माता को समभना चाहिए कि 
इसके खाने में कुछु कमी अवश्य है | 
यदि बालक को जल्दीजल्दी आँख, कान, आदि के रोग हो जाते हैं 
अथवा बालक हो या पुरुष यदि उसे रात को ठीक से दिखाई नहीं देता है तो. 
हो सकता है कि उसमें विटामिन ए की न्यूनता हो । अतः उसके भोजन में 
विटामिन ए? जिन पदार्थों में मिल सके, उनकी बहुतायत होनी चाहिए. । इसी 
प्रकार विभिन्न अंगों के गठन ओर काय को देखते हुए चंतुर माता यह ज्ञात 
कर सकती है कि बालक में आयरन, आइडीन, सोडियम, पोटाशीयम, क्लोरीन, 
 सल्फर, कापर आदि किस मिनरल की न्यूनता है | द | 
क्‍ यही नहीं, अत्यधिक दुबल एवं दुबले शरीर में चर्बी, प्रोटीन आदि की 
. न्यूनता हो सकती है | स्निग्धता, प्रोटीन ओर कार्बोहाइड्रेट शक्तिदायक खाद्य 
: पदाथ होते हैं। यदि किसी व्यक्ति को हर समय थकांनसी ही लगती है अथवा 
. कार्य करते हुए. थक जाता है अथवां अत्यधिक दुबंल है तो उसमें इन वस्तुओं 
_ की या तो न्यूनता है और या वह इन्हें पचा नहीं पाता है। ऐसी अवस्था में 
उसका भोजन या तो पुष्टिकर है ही नहीं ओर या विद्रमिन बी जटिल की 
कमी के कारण शरीर भोजन को ठीक से अहण ही-नहीं कर पाता है। किसी 
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भी अवस्था में यह जानना कठिन नहीं है 
कॉनसा अपुष्ट, अस्वस्थ। ५ 
. शरीर की आवश्यकताए--शरीर को बिभिन्न कार्यों के लिए भोजन की 
आवश्यकता होती है। यह तो हम देख ही चुके हैं कि शरीर के गठन के लिए 
भोजन की आवश्यकता होती है किन्तु एक बार शरीर के पूर्णतया बन जाने 
पर भी तो उसे बनाए रखने के लिए, उसके शक्ति के होने वाले व्यय की 
पूर्ति करने के लिए. और नवीन: शक्ति की उत्तत्ति के लिए. भोजन की आवश्यकता 
होती ही है | शरीर तो एक यन्त्र की भाँति है। उसकी भीतरी अवस्थाएँ विशेष 
प्रकार की हैं ओर उसके भीतर के अंगों की काय-प्रणाली तथा व्यवस्था भी 
कुछ नियमों के अन्तगत ही काय करती है। भोजन उस कार्य प्रणाली एवं 
व्यवस्था को बनाए रखने योग्य शक्ति शरीर को देता है अ्रतः शरीर का काम 
तो भोजन के ब्विना किसी प्रकार भी नहीं चल सकता है। भोजन तो शरीर के 
लिए अनिवाय है किन्तु भोजन का अर्थ खाने योग्य वस्तु मात्र ही तो नहीं है। 
भोजन में भी तो कुछ आवश्यक तत्त्वों का होना अनिवार्य है । 
भाजन क अ्रम्मख तत्व--प्रायः गत चालीस्पैंतालिस वर्षों में 
होने वाले भोजन-सम्बन्धी अनुसन्धानों ने यह सिद्ध कर दिया है कि कुछेक 
पदाथा का तात्विक रूप से प्रत्येक मानव के भोजन में होना अत्यावश्यक है 
तथा उनके न होने से मानव-शरीर न तो स्वस्थ ही रह सकता है और न वह 
पूरी तरह बढ ही पाता है । क्‍ 
. मानवशरीर के लिए प्रोटीन. एक अत्यावश्यक वस्तु है। इसके बिना 
. शरीर को बनाए, रखना भी कठिन है किन्तु इसका यह अर्थ तो नहीं है कि द 
... इसका सेबन किसी भी मात्रा में किया जा सकता है। वस्तुतः यह मान लेने क्‍ 
.. के पश्चात्‌ कि प्रोगीन' मानव-शरीर के लिए अनिवाय है स्वाभाविक रूप से 
. ही यह प्रश्न उठता है कि कितनी मात्रा में प्रोटीन मोजन में सम्मिलित की 
- जानी चाहिए.। वस्तुतः विभिन्‍न उन खाद्य-यदार्थों में जिनमें कि प्रोटीन पाई 
: जाती है इसकी मात्रा न्यूनाधिक ही पाई जाती है। अतः प्रत्येक शरीर की | 
... आवश्यकतानुसार तथा किन पदार्थों में वह ली जा सकती है यह देख कर ही - 


० 


कोन-सा शरीर पुष्ट है और 
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उसको मात्रा निधारित की जा सकती है। शरीर के बढठने और स्वस्थ बने रहने 
के लिए, किसी न किसी मात्रा में प्रोटीन! 'का सेवन करना आवश्यक है। 
कार्बोहाइड्रेट के दो अंग होते हैं मिठास और स्टा्च । शरीर के लिए यह अत्यन्त' . 
आवश्यक तत्त्व माना जाता है| ्ि 

शरीर को सशक्त एवं स्वस्थ बनाए रखने के लिए. मिनरलस 
(ीगा3| (०॥5#६ए८॥७७) की भी आवश्यकता होती है । कैलशियम, आयरन 
आ।ंद्‌ भी शरीर के लिए अनिवाय हैं। 5 
.. विठमिन की चर्चा तो हम प्रायः सुनते ही हैं। यदपि वियमिन के संबंध 
में अभी अनुसन्धान काय हो रहे हैं फिर भी इतना तो सिद्ध हो ही गया है 
कि विद्वमिन मानव शरीर के लिए अत्यन्त आवश्यक हैं । यदि शरीर को सब 
ही विद्यमिन उचित मात्रा में मिले तो बहुत से रोगों से मी मुक्ति प्राप्त की जा 
सकती है । 

स्निग्घता के बिना भी तो शरीर रहना: कठिन है। अतः मानव-शरीर 
के लिए. भोजन की आवश्यकता है और भोजन जिन खाद्य-पदार्थों से मिल कर 
बने उनमें प्रोटीन, कार्बोहाइड्रे,, मिनरल, विद्वमिन तथा स्निग्घता अथवा वसा 
का होना अत्यन्त आवश्यक है क्‍योंकि यह सब ही शरीर के विभिन्‍न अंगों की. 
पुष्टि करते हैं तथा शरीर के कार्यों में सहायक होते. हैं । 

अब प्रश्न यह हो सकता है कि भोजन के ये पाँच प्रमुख अंश तो हैं 
किन्तु इनका सेवन किस मात्रा में किया जाना चाहिए | वस्तुतः सब ही व्यक्तियों 
के लिए. एकसी मात्रा निर्धारित नहीं की जा सकती है। आयु, देश अथवा - 
नगर के जलवायु, व्यक्ति के व्यवसाय, काय आदि तथा उसके स्त्री अथवा पुरुष 
गर्भवती स्री आदि होने पर बहुत कुछ भोजन के प्रमुख अंशों की मात्रा का 
निधारित करना निर्भर करता है। अतः किस व्यक्ति को किस मात्रा में कौन-सी 
खाद्य वस्तु अहण करनी चाहिए यह बिना उसकी पूर्ण स्थिति जाने नहीं कहा 


जा सकता है । फिर भी हम आगे चल कर यह जानने का प्रयत्न अवश्य - 


करेंगे । इन प्रमुख भोजन तत्वों में से सब हो की शरीर को ३) 


-. आवश्यकता है यह तो निर्विवाद सत्य है; किन्तु न केवल इन पदांथों को 
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“खा लेने की ही आवश्यकता है वरन आवश्यकता तो यह है कि ये 
शरीर द्वारा पूर्णतया ग्रहण भी कर लिए. जाएँ। कोई भी भोजन कितना भी 
पुष्टिकर एवं पूण क्‍यों न हो, यदि शरीर उसे पूणतया ग्रहण नहीं कर पाता 
' है तो वह शरीर के विभिन्‍न अंगों के गठनादि ओर काय आदि में सहायक क्‍यों 
- कर हो सकेगा | केवल जल ही शरीर द्वारा अपने मोलिक रूप में ग्रहण कर लिया 
जाता है। अन्य सब ही पदार्थों का रूप परिवतन हो कर ही शरीर द्वारा भ्रहण 
किया जाना अनिवाय है। यहाँ तक कि जो पदाथ अपच हैं जेसे कि तरकारियों 
" का सेलीलोस अथवा पके अन्न का ऊपरी छिलका अ्रथवा आटे का छान आदि, 
- उनका भी रूप परिवतन होना आवश्यक हो जाता है यदपि वह मल रूप में 
शरीर से बाहर ही फेंक दिए जाते हैं | इसका यह अथ हुआ कि साधारणतया 
. प्रोटीन, स्निग्घवा और कार्बोहाइड्रेट का प्रमुख कार्य शरीर को शक्ति देना अर्थात्‌ 
- कार्यों में होने वाले उसकी शक्ति के व्यय की पूर्ति करना है ओर इसीलिए 
शरीर को इनकी आवश्यकता भी है तथा इसके साथ ही शरीर के विभिन्‍न अंग 
: आदि का निर्माण करना भी बहुत कुछ इनका काय है। फिर भी ये उस काय को 
" तब तक नहीं कर पायेंगे जब तक कि ये पच कर रक्त में मिल न जाएँ ओर उस 
काय के लिए. शरीर को विटामिन बी जटिल की आवश्यकता है। अतः शरीर को 
जितनी आवश्यकता पुष्टि एवं शक्ति प्रासि के लिए स्निग्धघता अथवा वसा, प्रोटीन 
और कार्वोहाई ड्रेंट की है उतनी ही उन्हें पचा पाने के लिए. विशामिन की भी 
' है। पचाने में न केवल आमाशय और पाचन. रस ही कार्य करते हैं वरन्‌ दाँतों 
' का भी पर्याप्त काय होता ही है। यदि दाँतों का गठन ठीक नहीं हो पाया है तो 
खाद्य पदार्थ भली प्रकार चबाये नहीं जा सकेंगे और इसी कारण उनके पचने 
में भी बाधा पहुँचेगी | इस काय के सुचारु रूप से होने के लिए विद्वमिन डी 

“ओर सी भी आवश्यक हैं। शरीर के अंगों का जल्दी-जल्दी रोग-कीटाणुओं को 
पकड़ लेना मी तो हानिकर है। आँखों आदि को रोग से बचाने के लिये 
 विद्वमिन ए भी आवश्यक है | यही नहीं, रक्त तो शरीर के लिए अत्यन्त 
- आवश्यक है ओर उसके लिए आयरन की आवश्यकता है। थायरड ग्लैन्ड के 
“कार्य बनाये रखने के लिए. आइडीन की आवश्यकता है। बालों और नाखूनों 
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के लिए. सल्फर की आवश्यकता है ओर सम्पूर्ण शरीर के लिए. जल की 
अत्यधिक आवश्यकता है। अतः यह कहना उचित ही जान पड़ता है कि शरीर 
को प्रोटीन, चर्बी, कार्बोह्ाइड्रेय, मिनरल, विय्मिन और जल सब ही की अत्य- 
घिक आवश्यकता है ओर उनके उचित मात्रा में मिलते रहने से ही शरीर 
स्वस्थ एवं सबल बना रह सकता है | उचित भोजन की मात्रा निश्चित करते 
हुए, हमें प्रत्येक व्यक्ति के लिंग, आयु, उसके वासस्थान के जलवायु ओर 
उसके कार्यों पर भी ध्यान देना होगा | यह भी देखना आवश्यक है कि जिस 
शरीर के लिए, भोजन की व्यवस्था की जा रही है वह स्वस्थ है अथवा रोगी 
यदि स्त्री है तो गर्भवती अथवा बालक को दूध पिलाने वाली अथवा अन्य ही 
किसी अवस्था में आदि आदि | इन सब बातों पर विचार किए बिना यह नहों 
कहा जा सकता है कि किसी भी व्यक्ति को किस मात्रा में इन तत्वों में से कोन 
सा मिलना चाहिए । 
भोजन करना ओर पचाना--भोजन चाहे जितना स्वादिष्ट और 
पुष्टिकर हो यदि वह ठीक से पचाया नहीं जा सकेगा तो शरीर को उससे तनिक 
भी लाभ नहीं पहुँच पायेगा। अतः भोजन का केवल मात्र खा लेना ही आवश्यक 
| है वरन उसका पचाना और भी अधिक महत्त्वपूर्ण है--यही नहीं, अनपचा 
. भोजन शरीर के लिए, कष्टकर एवं हानिकर ही सिद्ध होता है | अतः पाचन क्रिया 
के विषय में इस स्थान पर कुछ संकेत कर देना आवश्यक जान पड़ता है । 
शरीर के अंगों में पांचन-संस्थान ( 68८50५४८ (9८६ ) का अ्रत्यन्त 
महत्वपूर्ण स्थान है। पाचन-संस्थान के अंगों को दो भागों में बॉटा जा सकता 
है । कुछ अंग तो पाचन प्रणाली से मलद्वार तक के वे अंग होते हैं जिनसे 
होता हुआ भोजन बाहर जाता' है और दूसरी कुछ पाचक ग्रन्थियाँ अथवा पाचन- 
प्रणाली के बाहर स्थित वे और ग्रन्थियाँ होती हैं जिनमें से पाचन क्रिया के 
सहायक रस उत्नन्‍न होते हैं। भोजन मुख से चबा कर निगशले जाने पर : 
_भोजन-नलिका से आमाशय में जाता है। वहाँ से छोटी ओ्राँतों में जाता है; वहाँ : 
भी पाचन तथा शोषण होता है| तत्पश्चात्‌ बड़ी आँत में हो कर बचा हुआ .. 


"भोजन मलद्वार से बाहर निकल जाता है। पाचन-क्रिया को समकने के लिए. 


( ५० ) 


पाचन-संस्थान ( 00८50४८ 08८६ ) की बनावट को समभ लेना अत्यन्त 
आवश्यक है । 
आहार साग--(७॥॥०॥(99५ ४०४८०) यह एक लम्बा माग है जिससे 
हो कर भोजन शरीर के भीतर तक पहुँचता है ओर उसका व्यर्थ भाग फिर शरीर 
से बाहर फेंक दिया जाता है| इसमें मुख, गला, भोजन-नली आरमाशय, छोटी 
ञ्रातों तथा बड़ी आँतों को सम्मिलित किया जा सकता है। इनके अतिरिक्त 
यक्कत (॥५८), पिताशय (थ॥। 35]9002) ग्रहणी, क्‍लोम (?क्षाटा४9$), 
प्लीहा अ्रथवा तिहली (5ए८८॥ ) आदि के काय भी समझ लेना 
आवश्यक है | 
भोजन का सर्वप्रथम मुख से संयोग होता है।. वहाँ वह चबाया जाता 
है थ्रतः दाँतों का सम्बन्ध भी पाचन-क्रिया से होता 'है। भोजन जितना ही 
अधिक चबाया जायेगा उतनी ही आसानी से प्र सकेगा। परीक्षणार्थ यदि 
आप दो टुकड़े नमक के लें ओर एक को यूँ ही पानी में डाल दें तथा दूसरे 
को भल्ली प्रकार पीस कर डाले तो यह स्वाभाविक ही है कि पिसा हुआ नमक 
पानी में अपेक्नाकत शीघ्र ही घुल जायेगा । अपच का एक कारण मोजन को. 
भली प्रकार न चबाना भी होता है। कुछ कठोर खाद्यपदाथ दाँतों को दृढ़ 
बनाते हैं क्योंकि उन्हें चबाने से दाँतों का व्यायाम होता है तथा मसूढ़े भी अच्छे 
रहते हैं। जिह्मया भी चबाने में सहायक होती है क्योंकि यह भोजन को आगे 
छे ठेलती रहती है। चबाते समय भोजन में मुख ही में लार भी मिलती 
जाती है। यह तीन प्रकार की ग्रन्थियों (889705) के जोड़ों से निकलती है। 
 जिहा. के ऊपर किनारों पर तथा ओर भागों में भी अनेकों छोटे-छोटे 
- अंकुर होते हैं। इनमें स्वाद की प्रन्थियाँ होंती हैं। इन्हीं की सहायता - 
से हमें स्वाद का ज्ञान होता है। मुख के भीतर के अंग निरन्तर गीले बने 
« रहते हैं। इन्हें एक प्रकार का श्ल्लेष्म अथात्‌ चिकना, रसीला पदार्थ जो कि . 
. मुख के भीतर की श्लेष्सिक मिल्‍ली से निकलता है गीला करता रहता है। तीन 
जोड़ा लार ग्रन्थियों में से सबसे बड़ी लार ग्रन्थि कान के नीचे होती है। दूसरी. 
. ऐसी प्रन्थि जबड़े के नीचे तथा तीसरी जिह्ा के नीचे होती है। इन तीनों 


छा 
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ग्रन्थियों से लार ले जा कर मुख तक पहुँचाने वाली नलिकाओं के छेद मुख में 
पीछे की ओर जिह्मा के नीचे तथा अन्य स्थानों पर हैं । 

कंठ (79४॥)0 में श्वास नलिका, भोजन नलिका, तथा कान से आने 
वाली एक जोड़ी नलिकाओं का मुख है। यहीं पर कंठ ग्रन्थियाँ ((०॥भी$) 
भी होते हैं। कंठ में स्थित कोआ ( मांस का एक टुकड़ा ) भोजन को श्वास की 
नलिका में जाने से रोकता है । 

चबाने के पश्चात्‌ भोजन कंठ में ठेल दिया जाता है अर्थात्‌ निगला 
जाता है। निगल लेने पर यह लगभग १० इंच लम्बी एक नलिका में चला 
जाता है| यहाँ से यह सीधा आमाशय में जाता है। 

आमाशय की बनावट एक ऐसी थैली के समान है जो कि भीतर से 
चोड़ी है। बाई ओर से खुले मुख द्वारा आमाशय भोजन अपने भीतर आने 
देता है और दाईं ओर से यह यैली धूम कर ऊपर की ओर अ्रपेकज्ञाकत कम 
चोड़ी रह जाती है। आमाशय का बायाँ छोर हृदय छोर और दाहिना 
पकक्‍वाशय छोर कहा जा सकता है। आमाशय भीतर से फैल सकता- है। 
जब भीतर भोजन पहुँच जाता है तो यह फेल जाता है | । 

आमाशय की दीवार की बनावट एक विशेष प्रकार की होती है । बा 
की ओर से उस पर एक पतली मिल्‍ली चढ़ी होती है। मिल्‍ली के भीतर 
. पेशियों की एक मोटी तह होती है । इस तह में पेशियाँ तीन पर्तों में सजी .हुई 
होती हैं। बाहरी पत॑ में रेशे लम्बाई में होते हैं, बीच में गोलाई में ओर भीतर 
की पत में तिरछे होते हैं। इन्हीं पेशियों की पर्तों के फैलने और सिकुड़ने से 
दीवार भी फैलती अथवा सिकुड़ती है। फलस्वरूप भीतर आमाशय में खाना 
मथा जाता है। इस प्रकार के मथने की क्रिया में खाने में पाचक रस भली 
अकार मिल जाता है । 

श्लेष्मिक मिल्‍ली की सिकुड़नों के भीतरी पत में जठर रस रहता है जो 
कि मौजन में मिल कर उसके पचने में सहायक होता है। ग्रहणी का द्वार बहुत 
ही संकुचित होता है अतः उसमें से केवल बारीक भोजन ही निकल सकता है। 

इस द्वार को निजठर द्वार (2/|०(८ ०एथांपट्रों कहते हैं। इसमें से भोजन 
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भहरणी में जाता है जहाँ कि उसमें पित्त तथा अन्य पाचक रस मिल जाते हैं । 

ग्रहणी को छोटी आँत का ही एक भाग कह सकते हैं । छोटी आँत 
में ही भोजन के शेष भाग. का पाचन होता है तथा फिर शोषण होता. 
है। छोटी आँतों की बनावट मी विशेष प्रकार की होती है । छोटी आँतों 
पर भी बाहर की ओर एक पतली मिलली होती है और भीतर पेशियों 
की एक तह होती है । पेशियों की दो पते होती हैं । बाहरी पर्त में रेशे लम्बाई 
में होते हैं और भीतरी में गोलाई में । बीच में दीले रेशे भी होते हैं ओर सबसे 
अन्द्र श्लेष्मिक पत रहती है। इसमें कई तरह की श्लैष्मिक ग्रन्थियाँ भी रहती 
हैं। इनसे रस भी निकलते हैं और ये अंकुरों के रूप में भी होती हैं जिनसे 
शोषण काय किया जाता है । 

छोटी आँतों से भोजन बड़ी आँत में जाता है। छोटी आँत ही पेट के 
नीचे की ओर दाहिने कोने पर एक चौड़ी आँत का रूप धारण कर लेती है। 
जहाँ से छोगी आँत बड़ी आँत (].ध8० । 0(€5(॥८-८०(०7) बनती है वहाँ 
एक छोटीसी बन्द यैली होती है जिसे आँत पुच्छ (2797थाक0 कहते हैं। 
बड़ी आँत पेट के नीचे के भाग से ऊपर की ओर आँतों का घेरा देती हुई 
बाई ओर मुड़ कर नीचे की ओर फिर पतली हो कर आरा जाती है। अन्तिम 
पतला भाग गुदा ( २९८४४ ) होता है जो कि मलद्वार ( ४9] ०92०४ ) 
द्वारा मल को बाहर फेंकता है। क्‍ क्‍ 

यकृत (५८) एक बढ़ासा भूरे से रंग का अंग होता है जो कि दो 
भागों (०0८७) में बँंटा हुआ होता है | इसका दाहिना भाग बायें से अपेन्ताझइत 
बड़ा होता है और दाहिनी ओर आँतों तक फैला होता है। इसका बायोँ भाग क्‍ 
आमाशय तक होता है। इसके भीतर से पीलापन लिए हुए गहरे हरे रंग का 
एक पित्त (८) नामक रस उसप्न होता है जो कि कई नालियों द्वारा पित्ताशय 
में एकत्रित होता है । यह यक्भत के नीचे की ओर होता है | इसमें से एक नली .. 
प्रहणी में जाती है। इसे पित्त नलिका (3० १7८0 कहते हैं। पित्त स्वयं भोजन 
को पंचाता नहीं है किन्तु यह भोजन को आँतों से शीघ्र निकलने में तथा कक्‍लोम 
रस को उसे पचाने में सहायता देता है। का 
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. क्‍लोम (72॥८४७$) से भी पाचक रस उत्पन्न होता है। यह आमाशय 
के पीछे ओर नीचे की ओर होता है। इससे उत्पन्न पाचक रस को क्लोम रस 
(7? ८९७४८ णं८०) कहा जा सकता है । बस्तुतः यह रस किसी भो उस 
पदाथ को जो कि पचने से रह गया है, पचाने का काय करता है । द 

प्लीहा अथवा तिल्ली आमाशय के बाई ओर होती है | बालक के प्रायः 
तिल्ली बढ़ जाने से पेट बढ़ा हुआ दिखाई देता है। तिल्ली बढ जाना एक रोग तो 
है ही इसका पाचन शक्ति पर भी प्रभाव पड़ता ही है । 

कोई भी भोजन शरीर के विभिन्‍न अंगों तक उनके तन्ठुओं को पुष्टि 
देने के लिए तब ही पहुँच सकता है जब कि वह रक्त में मिल जाए और किसी. 
भी खाद्य पदाथ के रक्त में मिल पाने के योग्य होने के लिए, उसे बहुत से रूप 
परिवर्तित करने पड़ते हैं । इस प्रकार के परिवतन विभिन्न रासायनिक क्रियाओं 
के बीच होकर ही होते हैं । वस्तुतः शरीर की ही विभिन्‍न गन्थियों ( टँ:05 » 
से निकलने वाले रस खाद्य पदार्थों के पचने में सहायक होते हैं ओर उन्हीं के 
द्वारा विभिन्‍न रासायनिक क्रियाओं का होना भी सम्मव होता है। खाद्य पदार्थों 
को उनके मिश्रित ओर जटिल रूप से साधारण रूप में लाने का श्रेय भी इन्हीं 
रसों को दिया जाना चाहिए । 

: प्रायः इन्जिमस ( थिटफाा९5 ) अपने भार से ५,००,००० से ले कर 
 ४०,००,००० गुणा अधिक भार वाले खाद्य पदार्थों तक को पचा देते हैं। 
प्रायः स्टाच, प्रोटीन, चर्बी आदि सब ही प्रकार के पदार्थों को पचाने के लिए. 
इन्जिमस की आवश्यकता होती है और जिस पदाथ को पचाने के लिए यह काय 
: करते हैं उसी के अनुसार इनका नाम भी पड़ जाता है । 

भोजन अथवा खाद्य पदार्थों में सबंप्रथम परिवर्तन मुख में ही चबाने 
की क्रिया के द्वारा होता है। मुख में खाद्य पदाथ को चबा चबा कर नरम; 
पतला ओर निगलने के योग्य गीला कर दिया जाता है। मुख में एक प्रकार 
का रस (59॥५9 ) जो कि तीन जोड़े ग्रन्थियों ( €|॥१05 ) से निकलता है 
खाद्य पदार्थों में मिल जाता है | इस प्रकार खाद्य पदाथ अपने परिवतित रूप 
'में निगल लिए जाते हैं| अब ये सब खाद्य पदाथ पेट में एक स्थान पर एकत्रित 
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हो जाते हैं। इस स्थान पर ये कुछ देर रहते हैं। प्रायः विभिन्‍न अनुसन्धान: 
कतांओं के मतानुसार आधे घंटे से ले कर दो घंटे तक रहते हैं। धीरे-धीरे 
इसमें से थोड़ा-थोड़ा भाग पेट के मध्य भाग की ओर एसिड गेस्ट्रिक जूस से 
मिंलने के पश्चात्‌ चलता जाता है। यहीं पर पाचन-क्रिया का प्रमुख कार्य 
होता है| गैस्ट्रिक जूत पाचक रस होता है जिसमें हाईड्रोक्नोरेक एसिड तथा 
गैस्ट्रिक प्रोटीस, प्रेपसिन, रेन्निन तथा गैर्ट्रिक लिपास आदि होते हैं | असाधारण 
अवस्था में एसिड न्यूनाधिक भी हो जाता है | गैस्ट्रिक जूस के ठीक न होने से 
पाचन-क्रिया गड़बड़ हो सकती है। छोटी अआ्ञँतों में मोजन के साथ अन्य रस 
भी मिल जाते हैं। ये रख भोजन के तीनों ही प्रमुख अंगों अर्थात्‌ कार्बोहाइड्रेट 
चर्बी, ओर प्रोटीन को पचा सकते हैं। ये सब्र ही रस अल्कलाइन होते हैं तथा 
हाईड्रोक्लोरिक एसिड के प्रभाव को कम करते हैं । 
भोजन न तो चब्ाते हुए मुख में ओर न आमाशय में ही ऐसा हो पाता 

है कि शरीर अथवा रक्तप्रणाली उसे ग्रहण कर सके | जल तो फिर भी पेट में 
पहुँचने पर कुछ न कुछ शरीर की रक्त-प्रणाली द्वारा गहण कर भी लिया जाता 
है किन्तु भोजन तो पूरी तरह पच चुकने के पश्चात्‌ ही शरीर द्वारा अहण किया 
जाता है। छोटी ऑँतों से भोजन बड़ी आँतों में जाता है ओर वहाँ बहुत देर 
तक रहता है। कभी कभी तो एक अथवा अधिक दिन तक भी रहता है। वह 
भोजन जो कि नहीं पच पाता है अथवा पचने योग्य ही नहीं होता है कुछ अन्य 
पाचक रसों आदि सहित मल के रूप में बड़ी आँतों से शरीर के बाहर चला 
जाता है| 
.. इतना तो निश्चित ही है कि यदि शरीर स्वस्थ हो अर्थात्‌ शरीर के 
भीतर पाचन-प्रणाली से सम्बन्धित सब ही अंग अपना ठीक कार्य कर रहे हों. 
. और भोजन उचित मात्रा में किया जाए. तथा सन्तुलित हो तो पाचन-क्रियां 
 ठींक होनी चाहिए, | इसका यह तात्पय होगा कि भोजन द्वारा शरीर को पुष्टि 
ओर बल प्राप्त होता रहेंगा । 
क्‍ पाचन क्रिया--प्रायः जब भी कभी हम पाचन क्रिया की चचा 
करते हैं तो हमारा. ध्यान पाचनक्रिया की पूणता की अपेक्षा पाचनक्रिया 
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के शीघ्र ओर सरलता से होने की ओर ही अधिक रहता है। अधिकतर 
तो हमारा ध्यान भोजन के शीघ्र ही पच जाने की ओर ही रहता है। कभी-कभी 
तो ऐसा भी होना संभव है कि जो भोजन बिना पचे ही छोटी आँतों में 
चला जाता है वह भी अन्त में शरीर द्वारा वैसे ही ग्रहण कर लिया जाता 
है जैसे कि आमाशय में ही पच जाने वाला भोजन ग्रहण कर लिया जाता 
है| साधारणतया स्वस्थ शरीर द्वारा किया गया भोजन भी किन्हीं कारणों से 
ठीक से पच नहीं पाता है ओर गणहिणी को इन कारणों का ज्ञान होना अत्यन्त 
आवश्यक है । यद्यपि मोजन में चयन, पकाने, परोसने, स्वच्छुता आदि का 
महत््व तो है किन्तु भोजन कैसे वातावरण में किया जाए, यह भी कुछ कम 
महत्त्व की बात नहीं है। गहिणी को घर में भोजन करते समय ऐसा वातावरण 
उपस्थित करना चाहिए. जिससे कि भोजन के पचने में बाधा न पड़े | 

स्वभाव एवं रुचि के अनुसार किया जाने वाला भोजन शीघ्र ही पच 
जाता है। भोजन का प्रकार ओर उसके पकाने की रीति भी भोजन के शीघ्र 
पचने में सहायक अथवा बाधक सिद्ध हो सकती है किन्तु इन सब से आवश्यक 
बात है भोजन करने वाले की मानसिक अवस्था । यदि क्रोध अथवा भय की 
अवस्था में भोजन किया जाए, तो उसके पचने में कठिनाई होती है। दूसरी 
. ओर भोजन करते संमय की मानसिक प्रफुल्लता और आनन्द भोजन के शीघ्र 
ही पचने में सहायक होते हैं। प्रायः स्त्रियां पति से भोजन करते सप्रय ही घरः 
ग्हस्थी की सारी बातचीत करती हैं। ऐसी बातों से चिन्ता और कमी कभी 
क्रोध उत्पन्न हो जाना स्वाभाविक है जो कि अत्यन्त हनिकर है, अतः चतुर 
गहिणी को चिन्ता आदि की बातचीत पति से भोजन करते समय नहीं करनी 
चाहिए. | बालकों को भी भोजन करते समय डाँटना, मिड़कना नहीं चाहिए। 
._ यथासम्भव भोजन परिवार के सदस्यों की रुचि के अनुसार तो बनना ही चाहिए,. . 
भोजन करते समय का वातावरण भी आनन्ददायक ही होना चाहिए | भोजन 
: के पकाने तथा चबाने में भी यह ध्यान रखना चाहिए कि भली प्रकार पिसा 
हुआ भोजन कठिन ओर कड़े भोजन की अपेक्षा शीघ्र पच जाता है। प्रथम तो 
खाद्य पदार्थों को पकाते समय ही भली प्रकार गला ओर कुचल कर बारीक 
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कर लेना चाहिए। तत्यश्चात्‌ मुख में मी मली प्रकार चबाना चाहिए | शीघ्रता 
से किया हुआ भोजन मलो प्रकार चबा कर बारीक नहीं किया जा सकता है 
अतः उसे पचाने में कठिनाई होती है | प्रायः पतला भोजन शीघ्र पचर' जाता 
है | रोगी को तो दूध, फलों अथवा सब्जी का रस आदि पतली खाद्य 
वस्तुएँ ही देना चाहिए. ताकि वह शीघ्र ही पच सके | 
एक समय में कितनी मात्रा में भोजन किया जाता है यह भी ध्यान देने 
योग्य है क्योंकि भोजन के पचने पर इसका प्रभाव भी पड़ता ही है | वस्तुतः 
रोगी अ्रथवा न्यून पाचन शक्तिवान्‌ व्यक्तियों को थोड़े-थोड़े समय पश्चात्‌ थोड़ा- 
थोड़ा भोजन देना चाहिए तथा एक ही बार में अधिक मात्रा में भोजन नहीं 
देना चाहिए. | भोजन में से ऐसे खाद्य पदार्थ जहाँ तक हो सके निकाल ही 
देने चाहिए जो कि प्र नहीं सकते हैं ? शरीर के पाचन यन्जों पर अनावश्यक 
भार डालना अनुचित है। अपच एव॑ भारी खाद्य पदाथ खाने तथा खाद्य 
. पदार्थों को कम चंबा कर खाने अथवा उन्हें मली प्रकार से न पका कर खाने 
'से हमारी पाचन क्रिया पर और पाचन यन्त्रों पर अनावश्यक भार पड़ता है 
जिससे कि पाचनक्रिया के शीघ्र ही गड़बड़ा जाने का मय रहता है.। भूख से 
अधिक भोजन कर लेना, जल्दी-जल्दी अधिक मात्रा में भोजन करना, वासी 
ओर सूखी खाद्य वस्तुओं का भक्षण करना भी पाचन क्रिया पर अत्याचार 
करना ही है। भोजन का सन्तुलित होना अत्यन्त आवश्यंक है। शरीर को 
एक ही तत्त्व की आवश्यकता होती हो, ऐसी बात नहीं है । वस्तुतः शरीर को. 
- विभिन्न तत्वों की आवश्यकता होती है ओर मोजन में उन सब ही तत्वों का. 
सम्मिलित होना आवश्यक है अतः उन सब ही तत्तवों को लिये दिये हमारा 
"भोजन सन्तुलित होना चाहिए। 
.' विभिन्न प्रकार के मोजन की आवश्यकता शरीर के विभिन्न कार्यों को 
_ झुन्दर ढंग से संचालित होने देने के ही लिए है ओर ये काय हैं शरीर के 
“विभिन्न अंगों का गठन ओर उनका बढ़ना, शरीर में शक्ति बनाये रखना और 
गो - शरीर के विभिन्न कार्यों को ठीक ढंग से चलते रहना, बनाये रखना । क्‍ 
द शक्ति ओर ताप--शरीर द्वारा जब भी कोई काम किया जाता है 
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तब शरीर की शक्ति का उपयोग होता है। जानबूक कर किये गए इच्छित 
कार्यों में ही शक्ति का उपयोग होता हो, ऐसा नहीं है । शक्ति का उपयोग तो 
हां भी होता है जहाँ कि शरीर हमारे बिना जाने भी अपने काय करता रहता 
है जैसे--रक्तसंचालन, पाचन-क्रिया, श्वास-क्रिया आदि आदि । शरीर को 
काय तो करना ही पड़ता है अतः शक्ति का हास होता ही है, शरीर के ताप का 
व्यय भी होता है अतः यह भी तो आवश्यक है कि उस व्यय की पूर्ति की जाए. 
ओर वह भोजन करने के द्वारा नवीन ताप एवं शक्ति उत्पन्न करके ही किया जा 
सकता है। वस्तुतः कोई एक शरीर जितना काय करता है अर्थात्‌ ताप उत्पन्न 
करता है तथा जितना मी उसके द्वारा कुल भोजन किया जाता है इनमें परस्पर 
घनिष्ठ सम्बन्ध है तंथा यह भी विचारणीय होता ही है कि वह किस प्रकार का . 
काय करता है। शारीरिक परिश्रम करने वाले शरीर के लिए, बौद्धिक परिश्रम 
करने वाले शरीर की अपेक्षा भिन्‍न प्रकार के भोजन की आवश्यकता होती है। 
वस्तुतः कोई भी शरीर जितना कि वह भोजन करता है उसकी अपेज्ञा अधिक 
काय केवल उसी अवस्था में कर सकता है जब कि वह शरीर की संचित शक्ति 
से अथवा उस शक्ति से जिसका उपयोग दैनिक कार्यों में नहीं होता है क्‍यों कि 
बह आवश्यकता से अधिक होती है, उधार लेता है किन्तु इस प्रकार संचित 
शक्ति से उधार ले कर भोजन की अपेज्ञा अधिक काय करना शरीर के लिए 
 अहितकर है क्‍योंकि उस अवस्था में जब्र भी कभी वह संचित शक्ति समात्त हो .. 
जायेगी शरीरपात होना आवश्यक हो जायेगा। बस्तुतः प्रत्येक शरीर को उतने 
भोजन की आवश्यकता है जितना कि उसकी व्यय की गई शक्ति की पूर्ति कर 
पाने योग्य तो हो ही उससे कुछ अधिक ही हो | 
ताप ओर शक्ति का घनिष्ठ सम्बन्ध है। ताप का माप पिछले अनेकों 
वर्षों से कैलोरी ("७|०7९) के द्वारा ही किया जाता है। भोजन की ताप उत्पन्न. 
करने की शक्ति मापने के लिए एक छोटे से यन्त्र का प्रयोग किया जाता है... 
जिसे कि बम केलोरी मीटर (30॥77 ((४०7१॥८(८९८) कहा जाता है। रे 
किस व्यक्ति के लिए कितनी कैलोरी प्रतिदिन भोजन द्वारा दी जानी - 
चाहिए! यह उस व्यक्ति की आयु, दैनिक कार्य आदि को देख कर ही निश्चित, - 
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किया जा सकता है। मानसिक एवं बौद्धिक काय का प्रभाव उतना अधिक नहीं 
होता है जिसे कि कैलोरी मीटर द्वारा ठीक ढंग से मापा जा सके किन्तु शारीरिक 
परिश्रम का प्रमाव बहुत अधिक होता ही है अतः किसी भी एक व्यक्ति के मोजन 
में कितनी कैलोरी होनी चाहिए. यह उसका पूर्ण अध्ययन किए. बिना नहीं कहा 
जा सकता है। वस्तुतः भोजन की आवश्यकता तो उस शारीरिक शक्ति के व्यय 
की पूर्ति करने के लिए ही है जो व्यय कि दिन भर में होता है और शारीरिक 
शक्ति का काय द्वारा होने वाला हास भी तो प्रत्येक व्यक्ति के दैनिक कार्य पर ही 
निर्भर रहता है। दफ्तर के क्लक, सुपरिटेंडेंट, आफिसर और मकान बनाने 
वाले राज मज़दूर, पद्ाड़ पर बोमा ढोने वाले कुली, खेत में दिन भर कारये 
करने वाले कृषक आदि के कार्य मिन्न-मिन्न हैं ओर तदनुसार ही उनके शरीर 
की शक्ति व्यय होती है एवं उसे देखते हुए. ही उनके मोजन की व्यवस्था भी 
की जानी चाहिए। गर्भ के बालक, गोद के बालक, नन्‍हें बच्चे, स्कूल जाने वाले 
. बालक, पुरुष, गर्भवती स्री और दूध पिलाने वाली माता आदि की भोजन 
. सम्बन्धी आवश्यकताओं का मिन्न-मिन्न होना स्वाभाविक ही है। अ्रतः यह कहा 
जा सकता है कि भोजन सम्बन्धी शारीरिक आवश्यकताओं पर व्यक्ति की आखु, 
उसके दैनिक कार्य, वासस्थान के जलवायु आदि का पर्यात प्रभाव पड़ता है। 
. यूँ बेन्डिक्ट, होबलर, रोज़ आदि ने इस दिशा में अनुसन्धान किए हैं और 
उनका महत्त्व भी अत्यधिक है किन्तु यह तो निश्चित ही है कि सब ही व्यक्तियों 
की भोजन सम्बन्धी शारीरिक आवश्यकताएँ एक सी नहीं हैं ओर उनकी भिन्नता 
के मुख्य आधार व्यक्ति की अवस्था और उसका दैनिक कार्य आदि ही हैं। 
 ठाइगरस्टेडट (85८60) ने कुछ एक व्यवसायों के लोगों की शारीरिक 
. आवश्यकताओं को मापने का प्रयत्न किया है। उदाहरणा्थ--उनके विचारा- 
नुसार चंमार अथवा मोची के लिए. २००० से २४०० कैलोरी प्रतिदिन पयात्त 
: हैं.। जुलाहे के लिए. २४०० से २७०० कैलोरी प्रतिदिन ठीक रहेंगी | राज, मजदूर 
. अथवा बदुई के लिए. वह २७०० से ३२०० कैलोरी प्रतिदिन की व्यवस्था 
 देंतें हैं। कृषक के लिए. ३२०० से ४१०० तक कैलोरी प्रतिदिन ठीक रहेगी.। 
. इसी प्रकार उन्होंने एक आध और व्यवसायों में कार्य करने वालों के लिए. भी 
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व्यवस्था देने का प्रयत्न किया है। सब ही प्रकार का भोजन भी एक ही सी 
मात्रा में ताप अथवा शक्ति नहीं देता है। शरीरिक ताप एवं शक्ति पर 
. जलवायु, मौसम, घर और पहने हुए वस्रादि का मी प्रभाव पड़ता ही है। इनके 
अतिरिक्त बहुत अधिक व्रतादि रखने, भोजन के प्रकार, बहुत अधिक 
शारीरिक परिश्रम करने, आयु, निद्रा आदि का भी प्रभाव पड़ता है। यद्यपि 
आधुनिक युग में विशमिन की ओर अधिक ध्यान दिया जाने लगा है फिर भी 
शक्ति के हंस की पूर्ति के लिए. तथा शरीर में उपयुक्त परिमाण में ताप बनाए 
रखने के लिए केलोरी की आवश्यकता बनी ही रहती है । 
यह तो हम देख ही चुके हैं कि शरीर के विभिन्न कार्यों के लिए. भोजन में 
: जिन तत्वों का होना आवश्यक है उन्हें पॉच शीषकों के अन्तंगत रख कर देखा 
जा सकता है। इन शीषकों की ओर हम संकेत भी कर चुके हैं। ये हैं प्रोटीन, 
वसा अथवा स्निग्धता, कार्बोहाइड्रेट, मिनरल पदार्थ ओर विठामिन । ये ही सब 
मिल कर शरीर के समस्त काय सहज ओर सुलभ कर देते हैं तथा इनमें से 
किसी भी एक के अभाव के फलस्वरूप शरीर अस्वस्थ हो जाता है तथा सुचारु 
रूप से काय भी नहीं कर पाता है। सुणहिणी के लिए. यह जानना आवश्यक है 
कि इनमें से प्रत्येक की आवश्यकता कितनी मात्रा में विभिन्न शरीरों के लिए होती: 
है और तत्सम्बन्धी काय कोन कौन से हैं | 


'कललनलॉपप्करंकलमक 





अध्याय ३ 
भोजन के प्रमुख तत्त्व 


प्रोटोन--प्रोगटीन साधारणतया काबन, हाईड्रोजन, ओक्सीजन ओर: 
नाइट्रोजन से मिल कर बनती है। प्रायः उनमें सल्फर पाया जाता है ओर कभी 

. कभी फोसफोरस ओर आइरन भी मिलता है। यह देर तक रखी जा संकती है 

किन्तु इसे शुष्क रूप में ही रखा जा सकता है। गीले होने पर सड़ने' का मय 
रहता है । 3 


ह ( ६० ) 


प्रायः प्रोटीन का गरथम और मौलिक उद्गम वनस्पति ही है। यूँ तो ताज़ें 
मांस, मछली ओर अंडे में भी प्रोटीन पाई जाती है किन्तु वह प्रायः पशुश्रों 
आदि के वनस्पति खाने से ही उन्हें मिल पाती होगी। हरे पौधे आदि जल, 
कार्बनडाओक्साइड ओर नाइट्रोजज लवण आदि से प्रोटीन प्राप्त करते हैं 
ओर ये वस्तुएँ उन्हें प्रथ्वी तथा वायु से मिल जाती हैं । 
प्रोटीन नाइट्रोजन से बनती है ओर उसमें लगभग २२ अमीनो एसिड 
(७7770 28८0) होते हैं। इनमें से ८ तो अनिवाय हैं। वे तो उन्हीं वस्तुओं 
द्वारा प्राप्त किये जा सकते हैं जिनमें कि ये एसिड हों। पाचन क्रिया के द्वारा 
प्रोटीन विभिन्‍न तत्वों में बाँठे जाकर रक्‍त द्वारा विभिन्‍न अंगों तक पहुँचाये 
जाते हैं। वस्तुतः शरीर के विभिन्‍न अंगों, मांसपेशियों, त्वचा, लिवर, किडनी 
आदि के तन्तुओं की बनावट सवंथा एक सी ही नहीं होती है अतः शरीर इन 
अमीनो एसिडों के द्वारा अपनी आवश्यकतानुसार शारीरिक प्रोटीन बना लेता 
है और फिर उन्हें विभिन्‍न अंगों के गठन आदि के लिये दे देता है | शरीर 
के तन्तु धीरे धीरे क्ञीण होते ओर बनते तो रहते ही हैं ग्रतः उनकी मरम्मत 
और पुनर्निर्माण के लिए अमीनोएसिड की आवश्यकता रहती ही है जो कि 
शरीर को पे हुए भोजन श्रथवा शरीर के भीतर से ही प्राप्त होता रहता है। 
प्रोटीन के प्रकार--प्रोटीन विभिन्‍न प्रकार के होते हैं ओर उनके प्रकार 
का निश्चय इस आधार पर किया जाता है कि कोन सी प्रोटीन में कितने और 
किस प्रकार के अमीनो एसिड हैं । पूर्ण प्रोटीन उसे कहा जा सकता है जिसमें 
कि पर्याप्त मात्रा में वे सब ही अमीनो एसिड हों जो कि साधारणतया शरीर के 
' बढ़ने ओर उसे बनाए रखने के लिए, आवश्यक होते हैं। कुछ ऐसी भी प्रोटीन _ 
होती हैं जो कि जीवन-रक्षा के लिए तो पर्याप्र हो सकती हैं किन्तु साधारणतया 
- शरीर के गठन ओर बृद्धि के लिए अंपयांत होती हैं। ऐसी भी प्रोटीन होती. 
. हैं जो कि दोनों ही काय करने के अ्रयोग्य होती हैं । विभिन्न प्रकार की खाद्य 
- वस्तुओं का प्रयोग करने से प्रायः सब ही प्रकार की प्रोटीन मिल जाती है ओर 
एक की कमी दूसरे से पूरी भी की जा सकती है। उदाहरणाथं--गेहूँ और 
दाल आदि के साथ दूध भी लेने से उनके प्रोगीन सम्बन्धी अमाव की पूर्ति 
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हो जाती है। अ्रतः विभिन्न प्रकार के खाद्य पदार्थों को भोजन में सम्मिलित करना 
अच्छा ही होता है। प्रोटीन शरीर को लाभ तो उसी अवस्था में पहुँचा सकती 
है जब कि वह पच कर रक्त द्वार शरीर के विभिन्न अंगों, तन्तुओं तक. 
पहुँच जाए, | 
प्रोटीन के कार्य--प्रोगीन शरीरस्थित विभिन्न तन्ठुओं का गठन, 
निर्माण काय तो करती है साथ ही साथ उनका संचालन कार्य भी करती है किन्तु 
इसके अतिरिक्त यह शरीर के लिए शक्तिदायिनी भी होती है। यद्यपि शक्ति- 
दायिनी होने के सम्बन्ध से प्रोटीन को अधिक श्रेय नहीं दिया जा सकता है क्‍यों 
कि यह ताप उत्पत्ति की बहुतायत भी कर देती है जो कि अनावश्यक ओर कभी- 
कभी हानिकर भी हो सकता है । 
जीवधारियों के शरीर को जीवित रखने के लिए, प्रोटीन की बहुत अधिकः 
आवश्यकता होती है। प्राचीन अनुसन्धान कर्ताओं एवं भोजन विज्ञन के 
विशेषज्ञों का विचार था कि प्रोटीन के १०० से १५४० ग्राम तक प्रतिदिन दिए 
जाने पर शरीर को प्रोटीन सम्बन्धी आवश्यकता की पूर्ति हों सकती है। इस प्रकार 
का अनुमान किसी विशेष ढंग के वैज्ञानिक परीक्षण के आधार पर नहीं: किया 
गया था| कुछ काल से मेल यूनीवर्सिटी में इस विषय को वैज्ञानिक दृष्टि 
से परीक्षण आदि के आधार पर अध्ययन का विषय बनाया गया है। कई 
. मास के निरन्तर अध्ययन के फलस्वरूप चित्तनदेन ((॥((श॥02॥) इस निष्कर्ष 
. पर पहुँचे कि प्रोटीन की उतनी अधिक मात्रा में शरीर के लिए! आवश्यकता नहीं 
है! जितनी कि पुरातन विद्वानों के विचार में थी क्यों कि अधिक माज्ा में लेने से 
प्रोदीन लाभप्रद की अपेक्षा हानिकर ही अधिक होंती है । स्वयं उन्होंने प्रोगीन _ 
&० आम प्रतिदिन खाकर अपने आपको अधिक स्वस्थ ओर काय के लिए उपयुक्त 
पाया। शेर्मन ( आढ7॥9॥ ) के मतानुसार शरीर के एक किलोग्राम भार के 


लिए एक आम प्रोटीन प्रतिदिन आवश्यक है। सम्मवतः शरीर की प्रोटीन. ... 


सम्बन्धी वास्तविक आवश्यकता इससे भी कुछ न्यून ही हो । यू . साधारणतयां - हु 
. एक पुरुष के लिए. ७० से १०० ग्राम तक प्रोटीन प्रतिदिन दी जा सकती है।. . 
प्रोटीन प्रायः मांस, मछली, दूध, पनीर, अंडे, मर, फलियों, सोयाबीन, 
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बादाम, अ्रखरोंठट, अन्न, दाल आदि में मिलती है। यूं तो मांस में प्रायः प्रोटीन 
अच्छी मात्रा ओर प्रकार में मिल जाती है किन्तु सोयाबीन आदि में भी प्रोटीन 
का अच्छा प्रकार रहता है। अन्न, दाल आदि यद्यपि प्रोटीन का बहुत अच्छा 
उद्गम नहीं है फिर भी उनमें १०८८ प्रोटीन मिल जाती है। ताजे फलों तथा 
तरकारियों में भी बहुत थोड़ी सी मात्रा में प्रोटीन मिल जाती है | 

स्निग्धघता अथवा वसा (#9(5 )--यह कार्बन ड्रोजन और 
अ्रोक्सीजन से मिल कर बनती है। इसमें प्रोगीन ओर कार्बोहाइड्रेट की अपे 
आओक्सीजन कुछ कम होती है ओर काबन तथा हाइड्रोजन अधिक होते हैँ । यह 
प्रोटीन अथवा कार्बोहाइड्रेट की अपेक्षा २३ गुणा अधिक ताप उत्पन्न करती है। 
इसमें अनेकानेक एसिड होते हैं। प्रत्येक प्रकार की चर्बी का अपने ही टंग का' 
मिश्रण होता है तथा उसके गुण भी अ्रन्य प्रकार की चर्बी से भिन्न होते हैं। 
तेल, घी आदि तरल पदाथ स्निग्धता रखते हैं किन्तु यद मांस आदि में भी होती 
है यद्यपि वे कठिन पदाथ हैं । 

शरीर के लिए. इसकी अत्यन्त आवश्यकता है। यही नहीं कि स्निग्घ 
पदार्थ के बिना हमारा भोजन स्वादिष्ट नहीं बनता है वरन ये आमाशय के भीतर 
“भी उपयोगी सिद्ध होते हैं | 

स्निग्पता के साथ ही साथ फोसफोलिपिड ( [#ी०शशाणीएंतठे5 ) तथा. 
'घटेरोल्न (50205) भी आवश्यक एबं उपयोगी होते हैं । 

वस्तुतः इससे सम्बन्धित तीन एसिड अत्यन्त आवश्यक हैं। ये हैं 
'एराकिडोनिक (धा॥८ॉत007८) लिनोलेक (ए०टांट) और लिनोलेनिक 
(ञणंथआा८०) | द 
. - शीघ्र पिघलने वाली स्निग्धता प्रायः शीघ्र प्र जाती है किन्तु. 
'स्निग्घता से घिरा हुआ खाद्य पदार्थ प्रायः शीघ्र ही नहीं पचता है। यही कारण 
“ है कि तली हुईं खाद्य वस्तुएँ कठिनाई से पचती हैं| यूँ मक्खन शीघ्र पत्ता है . 
किन्तु उसमें तली हुईं वस्तु शीत्र ही नहीं पच पाती है। इसी से रोगी और : 
“मन्दाप्ि वाले व्यक्तियों को तली हुई खाद्य वस्तुएँ नहीं दी जानी चाहिए: | हे 

. - शरीर के लिए स्निग्धता की अत्यधिक आवश्यकता तो है किन्तु इसे. 


( ६र३े ) ह॒ 
किस रूप में ओर किस प्रकार देना चाहिए यह गहिणी को जानना चाहिए । 
यूँ" तो घी, तेल आदि वस्तुओं में यह मिलती है किन्तु इन वस्तुओं को यदि 
तलने के लिए, काम में ला कर परिवार के व्यक्तियों को बहुत अधिक दिया 
जायेगा तों उनकी पाचन-क्रिया बिगड़ जाने का भी तो मय रहेगा ही। प्रायः कुछ 
परिवारों में रात्रि में पूरी अथवा पराठा खाने की रीति है। कुछ परिवार प्रातः 
काल जलपान के समय पराठा ही खाते हैं। सन्ध्या के जलपान में भी कचोई 
समोसे, पकोड़े आदि खाने की रीति है। किन्तु तली हुई वस्तुएँ जैसा कि हम 
ऊपर कह ही चुके हैं शीघ्र नहीं पचती हैं, जो कि हनिकर है। अतः ग्रहिणी 
को स्निग्ध पदार्थ भोजन में उचित मात्रा में और उचित रीति से ही सम्मिलित 
करने चाहिए. | स्निग्ववा ओर कारबोहाइड्रेट दोनों ही शक्तिशदायिनी 
वस्तुएँ हैं। शरीर में इनका जमा रहना शरीर को यान्त्रिक चोटों से बचाता 
है तथा शरीर के विभिन्‍न अंगों पर रक्षक की माँति छाया रहता है. तथा शरीर 
के ताप को भी नियंत्रित करता रहता है तथा उसे बाहर निकल कर नष्ट होने. 
देने से मी बचाता है किन्तु इसका बहुत अधिक परिमाण में शरीर में जमा 
होना दिल ओर अन्य अंगों पर आवश्यकता से अधिक भार भी लाद देता है: 
जो कि हानिकर होता है। अतः शरीर में स्निग्धता अथवा चर्बी जमा तो होनी 
चाहिए किन्तु बहुत अधिक मात्रा में नहीं होनी चाहिए । 

स्निग्धता के उद्गम--दूध, मक्खन, मलाई, दूध की बनी अ्रन्य खाद्य _ 


वस्तुओं तथा अंडे में भी अच्छी स्निग्घता पाई जाती हैं। मांस में भी स्निग्घता 


था चर्बी मिलती है। मछली तथा अन्य पशुओं की कल्ेेजी में भी.चर्बी अथवा 
'घ्निग्पता तथा अन्य लिपिड ( #705 ) तथा चर्बी सम्बन्धी एसिड मिल जाते... 
हैं । वनस्पतियों से भी तेल निकाले जाते हैं ओर उनमें भी स्निग्घता पाई जाती 
है। जैसे सरसों का, नारियल का, बादाम का, सोयाबीन का, बिनोले आदि का 
तेल । वनस्पति घी में भी कुछ चिकनाईं होती ही है किन्तु स्निग्धता प्रा्त करने... 
के लिए सर्वाधिक अच्छी वस्तुएँ घी, दूध, मक्खन और मलाई ही हैं । 


.. कार्बोहाइड्रेट-- वे कार्बन, हाइड्रोजन ओर ओक्सीजन से मिल कर बनते 


हैं। अन्तिम दो तो प्रायः उसी अनुपात से रहते हैं जिससे कि जल में रहते हैं। 


( पिंड ) 


थे प्रायः वनस्पति खाद्य पदार्थों में होते हैं। शरीर के लिए इनकी भी आवश्य-: 
क॒ता होती है । 
उपयोगिता--कार्बोहाइड्रेट ( स्थचे और मिठास ) शरीर में शक्ति ओर 
ताप उत्पन्न करते हैं । ह्वाईड्रोजन सब से अधिक ताप उत्मनन्न करने 
वाला पदार्थ है और कार्बन को इस दिशा में द्वितीय माना जा सकता है। 
शरीर कुछ न कुछ कार्य तो करता ही रहता है ओर प्रत्येक कार्य के करने में 
शरीर का कुछ न कुछ ताप तो व्यय हो ही जाता है अतः उसको पूर्ति करने 
के लिए भोजन में कार्बोहाइड्रेट आदि का होना अत्यन्त आवश्यक है। शरीर 
दो प्रकार के कार्य करता है । कुछ कार्य तो ऐसे होते हैं जो कि मनुष्य जानबूझ 
कर, इच्छा कर के करता है और कुछ कार्य शरीर के द्वारा ऐसे भी होते हैं जिनका. 
कि कर्ता को ज्ञान भी नहीं होता है फिर भी वे कार्य शरीर के विभिन्‍न अंगों द्वारा 
अपने आप ही होते रहते हैं। यूँ चलना फिरना आदि कार्यकर्ता जानबूऋ कर 
इच्छा से करता है किंतु पाचन-क्रिया, श्वास-क्रिया, रक्‍्तसंचालन आदि काय 
कर्ता की इच्छा और उसके ज्ञान के बिना भी शरीर के भीतर ही भीतर होते 
रहते हैं। इच्छा के बिना शरीर धरम के रूप में जो का शरीर करता ही रहता. 
है उनके द्वारा व्यय होने वाले ताप और शक्ति की पूर्ति के लिए. तो एक 
मात्रा विशेष में मोजन मिलते रहने की आवश्यकता होती ही है किन्तु इच्छित 
कार्यों के लिए. तो कोई एंक मापदरणड स्थिर किया नहीं जा सकता है क्यों कि 
कर्ता जितना शारीरिक अ्रम करेगा उसी के अनुपात से उसकी शारीरिक . 
- उष्णुता और शक्ति का व्यय होगा और. उसी अनुपात से उनकी पू्ि के लिए. 
उसे भोजन करना चाहिए। साधारण श्रम के लिए न्यून और कठिन भ्रम के 
“लिए. अधिक मात्रा में कार्बोहाईड्रेट को आवश्यकता होती है। मिठास ओर 
“झंया्च के रूप में शरीर में ताप एवं शक्ति उसनन्‍न करने के लिए काबों 
शाइड्ंट ली जा सकती है। रेल्यूलोल.( ८थ|प/०५८) भी बचपि इसी रुमह 
की वस्तु कहीं जा सकती है किन्तु बह पच नहीं पाती है। स्टाच ओर सैल्यूलोस 
“को पोलीसच्चाराइड (7?0)5४८८ाशात६७ ) कहते हैं जब कि मिठास के दो 
बग किए जा सकते. हैं, मोनोसच्चाराइड ( प्राणा05ब८८ीवरप त८5 ) और 


( ६५ 9) हे 

डिसच्चाराइड ( 058८८॥97065 ) | 

मिठास--मोनोसच्चाराइड उस प्रकार की मिठास वाली वबस्तुएँ होती हैं 
जो कि ऐसी नहीं होती हैं कि अंशों में बॉँटी जाने पर भी अपना गुण बनाये रख 
सकें। डिसच्चाराइड मिठास को दो भागों में बाँग जा सकता है और तत्पश्चात्‌ भी 
उनका पूवरूप बना दी रहता है। मोनोसश्वाराइड तीन प्रकार की होती हैं, डेक्सट्रोस. 
अथवा ग्लूकोस ( 0९५005८ छा/87८ शहक्षा ग्ेथवा 80205९ ) ल्वेयूलोस 
अथवा फलों की मिठास ( |८४प०४८-गए८(०5८ अथवा ॥एा६ 506०7 ), और 
ग्लैक्टोस ( ६9/9८/0०5८ )। ये सब सरलता से ही पच जाती हैं। डेक्सट्रोस 
अधिकतर फलों ओर विशेषतया अंगूर में मिलती है। अंगूर के अतिरिक्त 

अन्य फलों, अधिकतर तरकारियों ओर मधु में इस प्रकार की मिठास होती है।. 

व्यापारिक ग्लूकोस अथवा डेक्सट्रोस तो स्टाच तथा अन्य कार्बोहाइड्रेट को 
एसिडों के साथ उन्चाल कर, पका कर, तैयार की जाती है। इस प्रकार की 
मिठास का ही शरबतों आदि में प्रयोग किया जाता है। प्रायः सब ही जीवों के 
रक्‍त में थोड़ी बहुत ग्लूकोस होती ही है | ल्वेयूलोस भी प्रायः अधिकतर फलों, 
अधिकांश तरकारियों ओर मधु में पाई जाती है। ग्लेक्टोस प्रायः सरलता से 
नहीं मिलती है | वह तो दूध की मिठास अथवा लेक्टोस के पचने पर ही 
मिलती है । ., 

मुख्यतः डिसच्चाराइड तीन प्रकार की होती हैं लेक्टोस, सुक्रोस ओर 
माल्टोस | लेक्टोस दूध में पाई जाती है । सुक्रोस अनेकों फलों तथा वनस्पतियों 
- के-रसों में तथा माल्टोस बारते ( जो ) आदि में पाई जाती है। आमाशय में 
स्थाच के पचते समय भी यह बनती है। सुक्रोस व्यापारिक ढंग. पर गन्ने से 
बनाई जाती है और यही चीजी प्रायः घरों में प्रयोग में लाई जाती है। अधिक 
मीठा आमाशय की म्यूकस परत के लिए. हानिकर होता हे। प्रायः चीनी 
आमाशय तक पूरी तरह घुले हुए. रूप में ही पहुँचनी चाहिए। खाली पेट 
तो मिंठाई खानी ही नहीं चाहिए! विशेषतया खाली चीनी खाली पेट फॉकना 
तो और भी हानिकर है। प्रातःकाल के जलपान में भी चीनी को मात्रा बहुत 
अधिक नहीं होनी चाहिए श्रोर आँख खोलते ही बच्चों को लडड्ट आदि देना तो. . 

रे 


( ६७ ) पु 


चाहिए. | इसी लिए गेहूँ को पीस कर आटे के रूप में अथवा दल कर दलिए, 
के रूप में प्रयोग में लाया जाता है। यद्रपि स्टार शीतल जल में सरलता से 
घुल नहीं पाती है किन्तु पकाने से घुल जाती है। गेहूँ को पीस कर आटे को 
शीतल जल से गूघ कर इसीलिए तो रोदी बनाई जाती है | 

स्टार पचते हुए कई रूप परिवर्तित करता है। यही कारण है कि 
यदि रोटी के ठुकड़े को अधिक देर तक चबाया जाय तो वह मीठा लगने लगता 
 है। सालीवा कच्चे स्टाच को पचा नहीं पाता है अतः स्टार्च को पका कर 
खाना हीं उचित है| स्टाच को भली प्रकार चबाने की अत्यधिक आवश्यकता 
है क्योंकि अधिकतर स्टाच का पचना इसी पर निभर होता है।. शरीर में तो 
 स्टाचे का तब ही उपयोग हो पाता है जब कि वह मिठास में परिवर्तित हो जाय | 
मुख, में चबाने की क्रिया करते हुए ही ओर तत्यश्रात्‌ पाचन-क्रिया होते होते 
ही स्टाच डेक्सट्रीन, मिठास और काल्टोस में परिवर्तित हो जाता है। यूँ तो 
डेक्सट्रीन कुछ अन्न आदि में भी पाई जाती है किन्तु अधिकतर तो यह स्टाचे 
के म|ल्टोस तक परिवततित होने की प्रक्रिया में मध्यावस्था में ही होती है । 

: कार्बोहाइड्रेट शरीर के तन्तुओं के निर्माण करने वाला खाद्यपदाथ नहीं 
है वरन्‌ यह तो शरीर के कार्य चलते रहने के लिए. आवश्यक शक्ति ओर 
ताप उत्पन्न करने वाला भोजन है | शरीर की आवश्यकता से अ्रधिक खा 
लेने पर यह ग्लाइकोजन और चर्बी के रूप में शरीर में जमा भी होता रहता 
है ओर आवश्यकता पड़ने पर काम में भी आता है। अंधिक वजन भी इसी 
से बढ जाता है। किसी भी प्रकार के, यहाँ तक कि वजन घटाने की दृष्टि से' 
किये जाने वाले भोजन में भी कार्बोहाइड्रेट की मात्रा भले ही कम हो, कुछ न 
कुछ रहना अवश्य ही चाहिए | 

सिनरल्स--मानव-शरीर को बहुत से रासायनिक तत्त्वों की आवश्यकता 
पड़ती है। इनमें से प्रत्येक का शरीर के साथ घनिड्ठ सम्बन्ध है ओर वह शरोर 
के किसी न किसी अंग के निर्माण अथवा काय-कलाप में सहायक होता है । 

कैलशीयम ओर फोसफरस ऐसे तत्व है जो कि शरीर की अस्थियों 
तथा दाँतों के निर्माण में अत्यन्त सहायक सिद्ध होते हैं। ये अस्थियों को शब्ति 


; ( एक ) 


ओर स्थिरता देते हैं। शरीर के अधिकांश कैलशीयम का ओर बहुत कुछ 
फोसफरस का उपयोग अस्थि-निर्माण ओर उन्हें बल देने में ही किया जाता 
है। बालकों के भोजन में तो कैलशीयम और फोसफारस पर्याप्त मात्रा में होना ही 
चाहिये क्योंकि उनके शरीर की अस्थियाँ निर्माण-प्रक्रिया में ही होती हैं। उन्हें 
यूरी तरह ये वस्तुएँ न मिलने पर रिकेट तथा अन्य अ्रस्थि-रोग होने का भय 
रहता है । कभी-कभी तो शरीर की गठन भी बेढंगी ओर अस्वाभाविक हो 
जाती है। दाँतों की भी गठन ठीक नहीं होती है । 

अस्थि निर्माण के अतिरिक्त कुछ अन्य कार्यों का उत्तरदायित्व भी 
कैलशीयम ओर फोसफरस पर होता है। रकक्‍त में भी कैलशीयम का होना 
आवश्यक है। फोसफरस की शरीर के प्रत्येक सेल के लिए. आवश्यकता होती 
है और विशेषतया नव तन्तुओं (7८४८ ४557८७) के लिए. तो इसकी बहुत ही 
अधिक आवश्यकता होती है। रक्त-निर्माण और भोजन के पूरेपूरे उपयोग 
कर पाने के लिए मी इनकी आवश्यकता होती है। लगभग हमें अपनी दैनिक 
आवश्यकता के लिए, प्रति व्यक्ति ०४५ ग्राम कैलशशीयम और ०४४ ग्राम 
फोसपरस पर्यात हो सकती है। यह तो कम से कम आवश्यकता की बात है। 
. इससे तनिक अधिक लेना ही उचित होगा ताकि कुछ भविष्प के लिए. भी शरीर 
में बच। रहे | अच्छा तो यह हो कि इससे प्रायः ५०५४८ अधिक लिया जाए | 

गर्भवती स्री के लिए, इन पदार्थों की कुछ अधिक आवश्यकता होना 
स्वाभाविक ही है। विशेषतया गर्भावस्‍था के अन्तिम छः मास में तो इन बस्तुओं 
की अधिक आवश्यकता होती है । बालक को माता जब तक दूध पिलाती है 
तब तक भी उसके दूध में इन पदार्थों का पर्यात्त मात्रा में होना आवश्यक है 
और वैसा होना तब ही सम्भव है जब कि माता के भोजन में ये पदार्थ पर्यात: 
मात्रा में हों। वस्तुतः दूध पिलाने की अवस्था में पर्यात मात्रा में दूध में 
 कैलशीयम का आते रहना सम्भव करना कुछु कठिन हो जाता है । गर्भावस्‍था 
में त्ली के माजन में प्रतिदिन १५ से १ आम तक कैलशीयम और इससे २४ 
प्रतिशत अधिक फोसफरस होना चाहिये। दूध पिलाने की अवस्था में केल- 
'शीयेम २ से ४ आम तक प्रतिदिन स्री को मिलना चाहिए और इसी अनुपात 


के 


( ६& ) े 
से फोसफरस भी बढ़ा देना चाहिए.।। साथ ही साथ विद्वमिन डी भी पर्यात 
मात्रा में मिलनी चाहिए ताकि कैलशशीयम ओर फोसफरस का ठीकठीक उपयोग 
हो सके । बालक के लिए भी इन वस्तुओश्ों की आवश्यकता आयु के अनुपात 
से ही लगाई जा सकती है। लगभग छः मास के शिशु की कैलशीयम सम्बन्धी 
आवश्यकता उतनी ही होती है जितनी कि बड़े आदमी की ओर बाल्यकाल 
के मध्य तथा अन्तिम भाग में बालक को कैलशीयम बड़े आदमी से लगभग 
चोथाई अधिक मिलना चाहिए.।। बढ़ते हुए शरीर को इन बस्तुओं की बढ़ 
चुके शरीर की अपेज्ञा कहीं अधिक आवश्यकता होती है । दूध में मिलनेवाला 
कैलशीयम बच्चों के लिए, अन्य खाद्य पदार्थों में मिलनेवाले कैलशीयम की 


अपेक्षा कहीं अधिक हितकर होता है। इसीलिये बच्चों को दूध अधिक देना 


चाहिए | यूँ कैलशोयम अंडे, पनीर, हरी तरकारियों में मी मिलता है । 

फोसफरस भी अस्थि-निर्माण में सहायक होता है। इस दृष्टि से बालक 
के लिए, कैलशीयम की अपेक्षा २५८६ अधिक फोसफरस की आवश्यकता होती 
है | यह भी दूध, अंडे, पनीर, अन्न आदि में मिलता है । द 

उद्गम--कैलशीयम और फोसफरस की दृष्टि से दूध, पनीर, अंडे, 
अधिकतर तरकारियाँ, कुछ फल ओर मेवे अच्छे होते हैं। साबुत अन्न में 
फोसफरस तो मिल जाता है किन्तु कैलशीयम नहीं होता है। पान और चूना भी 
इस दृष्टि से उपयोगी हैं । ये वस्तुएँ शरीर की आवश्यकता से अधिक ही खाई 
जानी चाहिये। इनकी आवश्यकता से अधिक की मात्रा प्रोटीन आदि की 
अपेक्षा कुछ अधिक हो तों भी हानि नहीं-होगी। हमारे मोजन में प्रायः इन 
वस्तुओ्ों की कमी ही रहती है | 

आयरन--यद्यपि हमारे शरीर में आयरन का अनुपात अन्य वस्तुओं 
अथवा तत्वों की अपेज्षा न्यून होता है किन्तु यह रक्त के लाल सेल्स (॥ट॥0- 


2|00०॥) के लिए अत्यन्त आवश्यक होता है | यही नहीं, यह कुछ और ऐसे 


तत्वों के लिये भी आवश्यक होता है जो कि शरीर के सब्न ही सेल्स में विद्यमान 


होते हैं जैसे कि क्रोमाटीन ग्रेनुयल (८।०॥90॥ छ्ाध्ाए|८5)। हेमोग्लोबिन 


अथवा: रक्‍त के साथ सम्बन्धित होने के कारण आयरन का शरीर केः लिए. 


तप 


छः 


( ७० 9) 
अत्यधिक महत्व है | अतः हमारे भोजन में इसका पर्याप्त अंश होना आवश्यक 
है | बस्तुतः शरीर में आयरन का बहुत ह्वी अच्छी तरह उपयोग भी किया जाता 
है ओर वह भली प्रकार ग्रहण भी किया जाता है । शरीर के निर्माण, गठन 
ओर बदने के लिए, गर्भावस्‍था में ओर किसी कारण बहुत सा रक्‍त निकल 
ने की अवस्था में आ्रायरन की अत्यधिक आवश्यकता होती है । आयरन की 
कमी से अनीमिया (काट्या9) अर्थात्‌ रक्त की न्यूनता जन्य रोग हो जाता है 
जो कि अन्य बहुत से रोगों को निमन्त्रित कर सकता है । आयरन में कोपर की 
भलक होने पर वह हेमोग्लोबन निर्माण के लिए अधिक उपयोगी हो सकता है। 
विद्वमिन ए और सी का भी प्रभाव आयरन के शरीर द्वारा ग्रहण 
किये जाने पर पड़ता है'। रजस्वला होने पर तथा गर्भवती होने पर महिलाओं में 
रक्‍त की कमी जन्य अमीनिया आदि रोगों के होने का एक कारण आयरन की 
कमी हो जाना मी है। इन अवस्थाओं में अधिक रक्त की आवश्यकता होने 
के कारण आयरन की भी अधिक आवश्यकता पड़ती है ओर पहले से शरीर 
में आयरन अधिक मात्रा में न रहने पर कठिनाई पड़ती है द 
प्राप्ति स्थल--मांस, ग्लेंड वाले अंग, अंडे की जर्दी, गेहूँ, फलियों 
अन्न, अंजीर, अंगूर ओर हरी पत्तियों वाली तरकारियों में आयरन पाया जाता 
है। प्रायः सफेद रंग के खाद्य पदार्थों में आयरन का अभाव होता है | 
आइडीन--मानव एवं पशु शरीर के थायरेड ग्लेंड ( '५700 
470) के निर्माण में आइडीन का बहुत महत्व होता है और यदि उक्त 
ग्लेंड को कार्य करने थोग्य. बनाये रखना है तो शरीर में आइडीन पहुँचनी ढी 
: चाहिये। शरीर में लगभग २५ मिलीग्राम अइडीन होती है ओर अधिकांश 
खाद्य पदार्थों में भी यह बहुत ही न्यून मात्रा में पाई जाती है । पोधे ओर जल 
के द्वारा यह प्राप्त की जा सकती है किन्तु कहीं-कहीं यह जल में नहीं पाई जाती 
है और वहाँ व्यक्तियों को इसका देना भी एक समस्या बन जाती है। 
अन्य मिनरल--सोडियम, पोटशशीयम, मैगनेशियम, सल्फर ओर 
क्लोरिन ऐसे मिनरल हैं जो कि प्रायः भोजन में मिल ही जाते हैं। सोडियम 
क्लोरांइड अर्थात सोडियम और क्लोरिन प्रायः नमक में मित्र जाते हैं । मांस 


( ७१ ). ु 


में भी सोडियम तथा पोशाशीयम मिल जाता है। सोडियम ओस्मोटिक दबाव को 
नियन्त्रित करता है तथा हृदय की घड़कनों पर भी इसका प्रभाव पड़ता है । 
पोटाशीयम भी लगभग यही काये करता है किन्तु वह प्रायः सब ही सेल्स में 
होता है। यह अन्न, तरकारी ओर दूध में भी मिलता है। मैगनेशियम की 
आवश्यकता शरीर में मिनरल के सन्तुलित रखने के लिये होती है । यह मांस, 
अन्न आदि में मिलता है । क्लोरिन तो गैस्ट्रिक जूस के एसिड में मी होता है 
ओर यह भी ओस्मेटिक दबाव को नियन्त्रित करता है। यह नमक, मांस तथा 
ग्लेंड वाले तन्वुओ्रों में पाया जाता है। सल्‍्फर तो शरीर के तन्‍्तुओ्नों, बालों तथा 
नाखूनों के लिये आवश्यक है। यह प्रायः प्रोटीन के साथ ही पाया जाता है। 
कौपर की आवश्यकता तो आयरन को शरीर के लिये उपयोगी बना सकने के 
लिए ही होती है | यह सूखे मेबों, लिवर, अन्न आदि में मिलता है । 

कैलशीयम और आदरन प्रायः मल में ही बाहर निकज्ते हैं किन्तु 
कैलशीयम कमी कमी मूत्र में भी निकल जाता है। फोसफरस दोनों के ही द्वारा 
निकलता है। आइडीन, मैगनेशियम ओर सल्फर केवल मूत्र द्वारा ही बाहर 
जाते हैं। सोडियम, पोटशीयम और क्लोरिन मूत्र ओर पसीने के द्वारा शरीर 
से बाहर निकलते हैं । हर 

अब यह तो ज्ञात हो ही गया' है कि मिनरल की शरीर के लिये कितनी 
अधिक आवश्यकता है अ्रतः गहिणी को भोजन में इन सब को सम्मिलित करते 
हुए ही चलना चाहिये | 

विटासिन--विदामिन भोजन का एक अत्यन्त आवश्यक अंग है। 
शरीर के सेल्स ओर तन्तुओं से सम्बन्धित अनेक आवश्यक कार्य विद्वमिन 
करते हैं। प्रत्येक विदमिन एक प्रथक्‌ रासायनिक तत्त्व है ओर उसके निजी गुण' 
भी होते हैँ। बीसवीं सदी के आरम्मं से ही विशमिन पर अधिक ध्यान दिया 
जाने लगा है । वस्व॒ुतः इस युग में भोजन पर इतना अधिक अनुसन्धान कार्य 
किया जां रह है कि उसका विस्तार से अध्ययन करना एक एथक्‌ विष्रय ही 
हो जाता है अतः हम यहाँ संक्षेप में ही विशमिन पर विचार करेंगे। विद्वमिन 
शब्द का जन्म १६११ में वाइटल ( /9 ) और आरमीन ( क्षाा॥6 ) के 


( ७२ ) 


रूप में हुआ था | इसका श्रेय फुन्क ( पा) को है। ओसर ( (05० ) 
विटामिन की परिभाषा करते हुए कहते हैं कि यह एक ऐसा सशक्त मिश्रण है 
जो कि प्राकृतिक खाद्य पदार्थों में बहुत ही थोड़ी मात्रा में होता है किन्तु शरीर के 
लिए. अनिवाय है। वस्तुतः वियामिन सम्बन्धी ज्ञान अनुसन्धानकर्ताओं को रोग 
ओर चिकित्सा के द्वारा ही हुआ है । 

जब भी किसी एक विठामिन में एक से अधिक सक्रिय शारीरिक भाग 
( ५80 ०8८9॥५ ३८४४८ #92८00०ा ) पाया जाता है तो उस विद्वमिन 
के नाम के पीछे जयिल ( (०गए०८ ) लगा दिया जाता है जैसे विठामिन 
गरी० कोम्पलेक्स | उनकी भिन्नता एबं प्रथकृत्व सिद्ध हो जाने पर उन्हें प्रथक 
नाम भी दिया जा सकता है । यही कारण है कि गत कुछ वर्षों में विद्वमिन 
सूची लम्बी ही धोती चली गई है | क्‍ 

विटामिन का वर्गीकरण--क्रुछ विद्मिन तो ऐसी हैं जो कि चर्रीं में 
ही घुल पाती हैं जैसे कि ए, डी, ई और के । विद्मिन सी तथा विद्वयमिन 
बी से सम्बन्धित वस्तुएँ एवं तत्व जल में घुल जाते हैं। विद्वमिन 'एफ का 
प्रयोग कुछ अनिवाय चर्री से सम्बन्धित एसिड के लिए भी किया जाता है। 

विटामिन 'ए---चर्बी में घुल सकने वाली विद्ामिन में से सर्वप्रथम 
“ए? का पता लगा था। विदमिन 'ए! की कमी से आँखों पर तो प्रभाव पड़ता... 
ही है। विटामिन ए, सम्मवतः शरीर में बाहर से ली गई छूत एवं रोग 
कीठाणुओं के प्रभाव से बचने की शक्ति उत्पन्न करती है। वस्तुतः 
यह विद्यमिन इपीयेलियल सेल्स ( 50८9 ८९५४ ) को बनाए रखती है 
जो कि रोग कीयाणुओं के आक्रमुण से शरीर की रक्षा करते हैं। साधारणतया 
शरीर के बढ़ने ओर स्वस्थ बने रहने के लिए विश्वमिन ए' की आवश्यकता है 
ही किन्तु ठीक से बालक को जन्म देने ओर दूध पिला सकने के लिए भी 
: विद्वमिन ए' का माता के भोजन में पर्याप्त मात्रा में होना आवश्यक है | रतोंघी 
श्र्थात्‌ सनध्या समय अथवा कम प्रकाश में दिखाई न देना पिटामिन 'ए. की ही 
कमी का फल होता है। विश्वमिन 'ए' शरीर में, लिवर में ओर उससे कुछु कम 
मात्रा में लग्स ओर किडनी में जम! भी रखी जा सकतो है । 


( छहे ) 


बाल्यावध्था में जमा होने की क्रियः अधिक कुशलतापूबक हो पाती है # 
जितनी अधिक विटामिन ए.' जमा रहती है व्यक्ति में उतनी ही अधिक रोग 
लगने से बचने की शक्षित भी रहती है | विदामिन ए' भी दो हैं, 'ए4 और 
“7२ | ए.५ खारे पानी की मछली में पाया जाता है जब कि ए२ ताजे पानी 
' की मछली में होता है । यह विद्वामिन मछली के लिवर के तेल में, राई, 
गाजर, शकरकन्दी, अन्य पशुओं के लिवर, मक्खन, मलाई, मलाई सहित 
पनीर, ठमाट<, कुछ पत्तियों वाली तरकारियों आदि में भी पाया जाता है। 
हरी धास चरने वाली गाय के दूध ओर घी में मी विशमिन ए' अच्छी मात्रा 
में होता है । अधिक देर तक अमि पर रखने से विटामिन ए. नष्ट मी हो जाता 
है। दूध को जल्दी ही उबालना अच्छा रहता है। ग्रहिणी को ध्यान 
रखना चाहिये कि गाजर, शकरकन्दी, दूध, मक्खन, मलाई ओर तरकारियाँ 
. भी इस प्रकार खिलाई जाएँ कि उनका विद्यमिन 'ए! नष्ट न हो जाये । गाजर 
को तो कच्चा खाना ही अधिक हितकर है | विटामिन ए'” की कमी आँख, कान 
लंग्स, साइनस ग्लेंड, मूत्र सम्बन्धी अंगों के, रतोंघी आदि रोग उत्पन्न कर 
देती है | 

विटामिन 'डी'--किसी समय में जो आज विग्मिन डी माना जाता 
है वह विद्यमिन 'ए जठिल का ही एक माग माना जाता था। कैलशीयम और 
फोसफरस तथा साथ ही विटामिन डी की कमी रिकेट ( ॥८८८४$ ) का कारण 
हो जाती है। प्रायः धूप बिलकुल ही न मिलना हानिकर होता है अतः माताओं 
को अपने बालकों को प्राकृतिक भोजन अर्थात्‌ धूप से भी लाभ उठाने देना 
चाहिये | हमारे देश में धूप की कमी तो है ही नहीं केवल अपनी अशानता वश 
हम उससे लाभ न उठा कर हस्पताल में जाकर अल्टरावायलेट लाइट (णै0७- 
४४०७६ ॥ट0 लेने को विवश होते हैं। विदामिन डी की कमी रिकेट, अस्थि 
बदुबंलता, कुकी ठाँगों, दुबल दाँतों ओर शरीर के ढाँचे की कुरूपता आदि को 
जन्म देती है । 

विदामिन डी भी किसी सीमा तक लिवर में जमा हो जाती है। गर्भवती 
ओर दूध पिलाने वाली स्री को भी डी विशमिन शरीर की आवश्यकता से 
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अधिक मात्रा में दी जानी चाहिये ताकि वह कुछ थोड़ी सी बालक को भी दे. 
'सके | माता में विशमिन डी की कमी होना बालक को शीघ्र ही रिकरेट का 
शिकार बनने देता है | | 

विटामिन डी बहुत ही थोड़ी मात्रा म॑ मलाई, मक्खन, अंडे ओर 
लिवर में होती है। मछली के लिवर के तेल में इसकी मात्रा कुछ अधिक होती 
है। अधिकतर तो विदामिन डी झ्ोषधि के रूप में ही लेनी पड़ती है। 
विद्यमिन डी सरलता से नष्ट नहीं होती है | 

विटामिन 'ई”--विठदामिन 'ई' अधिकतर मांसपेशियों, पुट्ठों, चर्तरी से 
सम्बन्धित अंगों में जमा रहती है । विद्यामिन ई अन्य विद्मिनों की अपेक्ना 
अधिक स्थायी होती है तथा सहज ही नष्ट नहीं हो पाती है। प्रायः यह मोजन 
में सम्मिलित होती ही है। यह गेहूँ, हरी पत्तियों, पीले अन्न, अलसी के तेल, 
बिनौले के तेल, अन्य ऐसे ही तेल आदि में मिलती है। जान पड़ता है कि 
सन्तानोसत्ति के लिये इस विदयामिन की आवश्यकता होती है । 
विटामिन 'के--यह पिठामिन यद्यपि कुछ देर में ही ज्ञात हुई है, 
अधिकतर मोजन पदार्थों मं होती ही है| यह प्रायः पत्तोवाली तरकारियों, सझर 
के लिवर की चर्बी, अंडे की ज़र्दी, सोयाबीन के तेल में पाई जाती है। यह 
प्रकाश, ताप, वायु आदि से नष्ट नहीं होती हे । यह केवल तेज़ एपविडों से ही 
'मंष्ट की जा सकती है। इसका सम्बन्ध रक्त से है अतः इसकी कमी से रक्त 
“सम्बन्धी रोग होने की सम्भावना रहती है। 

विटामिन 'सी--विद्वमिन ए, डी, ई ओर के ऐसी विटामिन 
थीं जो कि चर्बी में ही घुलती थीं किन्तु सी विटामिन पानी में ही घुल जाती 
'है। विद्वामिन सी जीवन के लिये अत्यन्त ग्रवश्यक है क्योंकि यह शरीर में 
विभिन्न काय करती है।. यह शरीर के बहुत से तन्तुओं ((5572८5) के सीमेंट 
“की माँति भीतर रहने वाले पदाथ का निर्माण करती है और उसे बनाये रखती 
'है। यही कारण है कि इस विद्वमिन की कमी होने पर शेर की अश्थियों, दाँतों 
'मसूड़ों आदि की तथा सम्पूर्ण शरीर के ढाँचें की गठन ठीक नहीं हो पाती है। 
'स्कबों (2८४४५), मुख के भीतर घाव होना, जोड़ों का सख्त होना, दाँतों के 
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रोग आदि विठ्ामिन सी की ही कमी के परिणाम होते हैं।... 

प्रायः शरीर विद्यमिन सी को जमा नहीं कर पाता है क्योंकि अनावश्यक 
होने पर यह मूत्र द्वारा निकल जाती है। अतः शरीर में इस विदामिन को जमा 
रखने की सीमित ही शक्ति होती है । प्रायः एक व्यक्ति के लिए यह विद्यमिन 
६० से १०० मेग० तक पर्यात्र हो सकती है। अतः विद्वमिन सी पर्याप्त 
मात्रा में सदा ही मिलती जानी चाहिये क्योंकि कुछ एक अन्य विट्मिनों की 
भाँति यह शरीर में जमा नहीं रहती है । संतरा, नारंगी तथा अन्य रस वाले 
फलों, हरी मिचे, स्टथाबरी, टमाटर, पत्तागोभी, आलू आदि में यह विद्मिन 
होती है। यह सहज ही पकाने से नष्ट हो जाती है। प्रायः इस विश्वमिन को 
बनाये रखने के लिये तरकारी आदि को देर तक नहीं पकाना चाहिये। फल 
आदि तो यू ही खाये ही जाते हैं। यदि आलुओं को साबुत ही बनाया जाये 
तो यह विद्यमिन कम नष्ट होती है। सब्जी को छीलने, काटने से यह विटामिन 
कम अवश्य हो जाती है | द 

विटामिन बी--बस्तुतः बी विदामिन जगिल कई तत्वों से मिल कर 
बनती हैं। वे तत्व हैं बी4 ( थाइमाइन--|#/0/॥०), रिबोफिलेविन 
( शि०जीवजशा ), नाइचिन ( िंश्ला) ), बी& . (पाइरीडोक्साइन-र 
90)0॥6), पनगोथेनिक ( 297002॥८ 28८० ) और बोटिन ( जिंण।ा )। 
विय्रामिन बी 4 के तनिक भी कम हो जाने पर क्षुधा कम हो जाती है। दिल 
की धड़कनों का धीमा हो जाना भी इस प्रकार की कमी को ओर संकेत करता 
है। परिणामस्वरूप क्ुघा कम हो जाती है, थकान अधिक होती है, दैनिक 
कार्यक्रम में रुचि न्‍्यून हो जाती है, मन पर निरुत्साह सा छाया रहता है, 
चिड़चिड़ापन आ जाता है और मन डूबा सा रहता है| ब्लड प्रेशर भी कम हो 
जाता है, हृदय की धड़कन की आवाज़ धीमी हो जाती है, नब्ज भी साधारण 
नहीं रहती है तथा इसी प्रकार की और शिकायतें भी होने लगती हैं। कब्ज, 
घन्रराहट ओर बेरीबेरी भी इसी विद्वमित की कमी के कारण होती है । 

ह विद्वमिन शरीर में जमा नहीं की जा सकती है। अ्रतः यह आवश्यक 

“है कि प्रतिदिन के भोजन में इस विद्यमिन को पर्याप्त मात्रा में अवश्य ही 
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सम्मिलित किया जाये। द 
विटामिन बी4 अथवा थाइमाइन खमीर, साबुत गेहूँ आदि तथा: 
अन्न आदि में मिलतो है। कुछ न्यून मात्रा में दूध, आलू, तरकारियों 
ओर मांस में मी मिल जाती है। मांस में लिवर, दिल, किडनी आदि में भी 
होती है | द 
अधिक पकाने से विद्वमिन बी4 नष्ट हो जाती है। पानी डाल कर 
पकाना। भी ठीक नहीं होता है अतः यथासम्मव हरी तरकारियों को तो बिना 
पानी डाले ही पकाना चाहिए | 
रिबोफिलेबिन ( विद्यमिन बी३ अथवा जी' )-यह विटामिन भी 
शरीर में अधिकतर जमा नहीं रह पाती है। फिर भी यह बी9' की अपेत्ा 
कुछ अधिक जमा की जा सकती है। इस विटामिन की कमी आँखों में जलन 
आदि तथा मोतियाबिन्द और बालों का भड़ना आदि भी कर देती है | 
द यह विद्ामिन बी4' की अपेक्षा अधिक स्थायी है| प्रायः बीए खमीर 
(५८४५०) लिवर, मांस, मछली, अंडे, दूध और हरी तरकारियों में मिलती है । 
नाइचिन (निकोटिनिक एसिड)--शरीर के लिए इसकी भी अत्यधिक _ 
आवश्यकता है। यह अपेज्नाकृत स्थायी भी अधिक होती है। प्रायः लिवर, 
मांस, हरी सब्जी, अन्न, गुच्छियों आदि में मिलती है । यह प्रायः गम पानी में 
अधिक सरलता से घुल जाती है | क्‍ द 
विटामिन बी ६? ( पाइरीडोक्साइन )--यह भी प्रायः स्थायी होती है। 
यह प्रायः लिवर में ओर कुछ कम मात्रा में किडनी आदि में भी जमा रहती . 
है। रक्त की कमी इस विद्वमिन की कमी का फल हो सकता है। यह भी प्रायः 
गन्न, बीज़, मछली, मांस ओर तरकारियों में मिलती है | हे 
पानटोथैेनिक एसिड--यह ताप में स्थिर नहीं रह पाती है। प्रायः .. 
. लिवर, किडनी, यखनी, दिल, अंडे, दूध, मशरूम आदि में मिलती है । 
हा बोटिन--बोटिन अत्यधिक क्रियोशील होती है | प्रायः लिवर, यखनी, 
अंडे की ज़दीं, मशरुप, आदि में मिलती है | 
._. अन्य भाग--इनोसियोल (0०0), फोलिक एसिड (ईणाट ब्टा0)-. 
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ओर पारा अमीनोबेनजोइक एसिड भी विद्रमिन बी जटिल (3 ८०ा॥ए८४८ ) 
के ही अन्तगंत माने जाते हैं। कोलाइन (८०7) मी इसी समूह में सम्मिलित 
किया जाता .है। यह निर्माण और शक्ति देना दोनों ही काय करता है। यह 
प्रायः मांस, श्र॒त्न, तरकारी और अंडे में पाया जाता है। विय्वमिन बी का प्रायः 
प्रत्येक भाग खमीर में बहुत पाया जाता है अतः खमीर बहुत अच्छा भोजन- है । 
विटामिन बी3, बी, बी७, एल' एम और डब्ल्यू तथा यू 
तत्व भी शरीर की गठन ओर सुरक्षा के लिए आवश्यक माने जाते हैं। वस्तुतः 
विटामिन बी जटिल' में अनेकानेक तत्व खोजे और पाए जा सकते हैं। द 
द विद्ममिनों में विशामिन पी और ग्रास जूस ((795५ |७ा८०) तत्व भी 
सम्मिलित किए जा सकते हैं। क्‍ | 
४ चर _्धर्‌ 
जल आर तरल तत्त्व--शरीर और जीवन के लिए जल की 
आवश्यकता तो भोजन से भी अधिक है क्योंकि भोजन के बिना तो मनुष्प कुछ 
सप्ताह जीवित रह भी सकता है किन्तुं जल के बिना तो केवल कुछ दिन ही 
रह सकता है। दो भाग हाइड्रोजन ओर एक माग ओक्सीजन मिलाने से जल 
बनता है। जल शक्तिदायक नहीं होता है, ताप भी उत्पन्न नहीं करता 
है ओर पाचक रखों का भी इस पर कोई प्रभाव नहीं होता है क्योंकि यह अपने 
मौलिक रूप में ही शरीर द्वारा ग्रहण कर लिया जाता है । शरीर के लिए 
इसका महत्त्व तो इसी बात से सिद्ध हो जाता है कि किसी भी मानव के शरीर 
के वज़न का लगभग दो तिहाई माग पानी द्वारा ही बना होता है। इसमें से कुछ 
भाग प्रतिदिन निकलता भी है ओर फिर डाला मी जाना चाहिए। यूँ तो हमारे 
सब ही खाद्य-पदार्थों में जल का अंश होता ही है किन्तु कुछ पदार्थों में अधिक 
होता है | ताज़ी तरकारियों में प्रायः ६० प्रतिशत और दूध में ८७ प्रतिशत तथा 
फलों में लगभग ८४५ प्रतिशत जल का अंश होता है | यद्यपि शरीर के भीतर 
जल जाता ही है फिर भी छः से आठ अथवा दस गिलास तक जल प्रति- 
दिन पत्येक व्यक्ति को पीना चाहिए. ताकि यह निश्चित हो जाए. कि शरीर को 
उसके काम काज के लिए पर्याप्त जल मिल रहा है | 
द कुछ समय पूव तक तो भोजन के साथ जल पीना पाचन-क्रिया का 
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विरोधी माना जाता था किन्तु अब तो यह सिद्ध हो ही गया है कि यह बात 
निमू ल है। फिर भी भोजन के साथ बहुत अधिक पानी केवल अधघचबे भोजन 
को निंगलने की सुविधा की दृष्टि से ही नहीं पीना चाहिए किन्तु थोड़ा पानी 
पीना ठीक ही है। प्रातःकाल कुछ मी खाने से पूथ जल पीना पेट को खच्छु - 
करने का काम दे सकता है और यदि उसमें तनिक-सा नमक मिला लिया जाए 
तो वह ओर भी अधिक हितकर हो सकता है। 

शरीर के बहुत से कार्यो के लिए जल की अत्यधिक आवश्यकता होती 
है। पाचन-क्रिया, रक्तसचालन-क्रिया, मल फेंकने सम्बन्धी कार्य, शरीर के 
ताप की एक बनाए रखने आदि कार्यो के लिए जल अत्यन्त हितकर होता 
है। वस्तुतः शरीर के प्रत्येक अंग को ठीक-टीक काय कर पाने के लिए. नमी 
की किसी न किसी सीमा तक आवश्यकता पड़ती ही है। रक्त और मूत्र दोनों में 
भी अधिकांश भाग जल्ञ का ही रहता है। 

प्रकृति प्यास के द्वारा मानव को जल की आवश्यकता का ध्यान कराती 
है। शरीर के अन्य तत्त्वों की न्यूनता शरीर के लिए इतनी हानिकर सिद्ध नहीं 
होती है जितनी को जल की न्यूनता | कोई भी मनुष्य कुछ देर तक भूखा रह 
सकता है किन्तु प्यासा रहना अत्यन्त कष्टकर होता है। प्यास वह अनुभूति 
है जिसमें कि गला ओर जिह् सूखने लगते हैं । प्रायः देर तक बोलते रहने, 
गाने, व्यायाम करने, सूखा भोजन करने, शुष्क वायु में श्वास लेने, अधिक 
पसीना आने, रक्त-प्रवाद अत्यधिक होने अथवा डाइबटीज में मूत्र आने के . 
कारण प्यास बहुत लगती है| गला खराब होने से भी प्यास अधिक लगती है। 

पीने का जल स्वच्छु होना चाहिए । प्रायः नगरों में फिल्टर करके ही 
पानी नल्ों द्वारा घरों में पहुँचाया जाता है। सावजनिक स्वास्थ्य की ओर ध्यान 
देने का एक सर्वोत्तम उपाय है नगर में पीने के लिए स्नच्छु पानी मिलने का. 
प्रबन्ध करना | यूँ तो पानी निकलने की नालियों आदि का अत्युत्तम प्रबन्ध 
होना भी आवश्यक है क्‍योंकि इस दिशा में समुचित प्रबन्ध न होने से गन्दे पानी... 
के पीने के जल में मिलने की सम्भावना बनी रहती है। जहाँ भी कहीं पानी के 
खच्छ होने में सन्देह हो वहाँ पानी उबाल कर अथवा फिल्टर करके पीना 


( ७६ ) 


चाहिये। घर में यद फिल्टर करने में फंफट हो तो उबाल कर ठंडा कर के ही" 
जल पीना चाहिये । साधारणतया मिनरल मिला हुआ जल. पीने के लिए. 
उपयोग में नहीं लाना चाहिये। यूँ जल में कई मिनरल मिले हुए. हो सकते हैं. 
किन्तु जिसकी अधिकता होती है उस पर ही उस जल का नाम पड़ जाता है। 
प्रायः सल्फर, आयरन और मेगनेशीयम की ही जल में अधिकता होती है। 
इस प्रकार के जल डाक्टर के कहने से ही पिये जा सकते हैं। यह तो निर्विवाद 
सत्य है कि पीने का जल स्वच्छ अ्र्थात्‌ रोग कीयाशु मुक्त तो अवश्य ही होना 
चाहिये | क्‍ क्‍ 

साधारण जल के अतिरिक्त बाज़ार में सोडावाग्र, लेमनेड, जिंजर 
आ।दि इरेटेड जल भी मिलते हैं। इस प्रकार का कान डाओक्साइड द्वारा 
क्रियाशील ज़ल प्राकृतिक रूप में किसी किसी भरने से भी प्राप्त हो सकता है।' 
इस प्रकार के जल पाचन-क्रिया के लिए सहायक होते हैं ऐसा कहा जाता' है। 
कृत्रिम दंग पर तैयार करते समय इनमें चीनी ओर सुगन्ध मिला देने से इनका ' 
थोड़ा बहुत पुष्टि की दृष्टि से भी महत्त्व हो जाता है। 

वनस्पति फाइबर---सेलीलोस ओर हेमी सेलीलोस ( (८०5८ 
ओर ॥८ग ८००५८ ) को मिला कर फाइबर ( 9 ) कहते हैं। फाइबर 
का पुष्टि की दृष्टि से तो भोजन में अधिक महत्त्व नहीं है किन्तु यह पाचन-क्रिया 
को अवश्य प्रभावित करता है। यह स्वयं तो नहीं पचता है ओर यदि कभी-कभी 
कोमल हरी पत्तियों का सेलीलोस पचता भी है तो उसका बहुत अधिक महत्त्व 
नहीं होता है फिर भी आऑतेंअपना काय ठीक प्रकार कर सके तथा मल भी: 
उचित परिमाण में बन और निकल सके इस दृष्टि से भी तो किसी अपच वस्तु 
की भोजन में आवश्यकता होती ही है ओर उसी आवश्यकता की पूर्ति वनस्पति: 
फाइबर करते हैं। यही कारण है कि साधारण कब्ज की शिकायत होने पर 
वनस्पति फाइबर का अधिक मात्रा में भोजन में सम्मिलित किया जाना हितकर 
होता है | ऐसी अवस्था में पांचन-क्रिया में खाद्य पदार्थों के साथ कुछ ऐसे भी: 
तो पदार्थों की आवश्यकता होती है जो कि बिना पचे हुए ही मल के रूप में 
निकलने वाले पदार्थ की वृद्धि करें ताकि वह सरलता से निकल सके । इस कार्य. 


( छ० ) 


'के लिए. जिस पौधे से सेलीलोस लिया जाये उसका पूर्णतया पका होना आवश्यक 
होता है। इसी दृष्टि से साधारण कोष्ठवद्धता अथवा कब्ज के रोगियों को बिना 
'छुने आठे की रोटी देना हितकर होता है क्योंकि पके अनाज का उपरी परत 
जिसे हम आटे के छानने में भूसी कह कर फेंक देते हैं इस काय के लिए. बहुत 
उपयुक्त होता है | अच्छा तो यह हो कि ग्हिणी साधारणतया परिवार के भोजन 
के लिए. अधिक छुना आय अर्थात्‌ मैदा सदाब्सबदा प्रयोग में न लायें अथवा 
जितना कम ला सके उतना ही अच्छा है ओर कब्ज़ के रोगियों को तो मैदा 
अथवा बहुत अधिक छुना हुआ आपदा कम ही खाना चाहिये। सेलीलोस प्रायः 
हरी तरकारियों, ताज़े और सूखे फलों, बिना छुने अन्न आदि में होता है अतः 
डून वस्तुओं का अधिकाधिक उपयोग मोजन में करना चाहिये। ईसबगोल का. 
छिलका भी मल की वृद्धि का ही काय करता है अतः कब्ज के रोगियों के लिए, 
वह भी हितकर ही होता है। यू भी भोजन में हरी तरकारियों, फलों ओर बिना 
'छुने आठे को रखना उचित ही है । 


अध्याय ७ 
परिवार की भोजन-योजना 


मानव की भोजन-सम्बन्धी आवश्यकताओं की माप--यह कार्य 
अत्यधिक जटिल तो है ही, कठिन भी है। एक तो यूँ ही मानव-शरीर को किस 
आयु में, किस जलवायु में ओर किस अवस्था में कितनी मात्रा में प्रत्येक मोजनः 
तत्व की आवश्यकता होती है यह जान पाना कठिन है और यदि किसी प्रकार 
से इस दृष्टि से एक वर्गीकरण के आधार पर व्यवस्था दे भी डाली जाये तो _ 
: फिर यह भी तो ठीक"ठीक जान पाना कठिन है कि किस खाद्य पदार्थ में कितनी .. 
मात्रा में कौन सा भोजन तत्त्व बतमान रहता है। कारण यह है कि विभिन्न . 
_भोजनःसम्बन्धी पदार्थों में मिन्नमिन्न अवस्थाओं में और विशेषतया विभिन्न. 
 अकार से पकाने के पश्चात्‌ भोजन तत्त्वों की मात्रा भी भिन्न-भिन्न हो जाती है। 


( दक१ ) 


कुछ तत्त्व तो पकाने पर नष्ट भी जाते हैं । यह जानना और भी कठिन है कि 
कितने ताप में उनका कितना अंश नष्ट हो जाता है और यदि किसी प्रकार 
यह जान भी लिया जाय तो उस ज्ञान का वैज्ञानिक ढंग पर ठीक ठीक प्रत्येक 
शहस्थ के घर में ध्यान रखना और उसके अनुसार ही चलना प्रायः असम्भब 
है । यूँ तो प्रत्येक गहिणी को इन बातों का कुछ न कुछ ज्ञान होना ही चाहिये 
किन्तु उस ज्ञान का पूर्णतया क्रियात्मक दृष्टि से उपयोग होगा ही यह निश्चयपूर्वक 
कहना कुछ कठिन अवश्य है । 

यूं कैलोरी के आधार पर यह निश्चित तो किया जा सकता है कितना 
भोजन किसी भी एक अवस्था एवं कार्य करने बाले व्यक्ति को दिया जाए। फिर 
भो शहिणी को परिवार की आय और उसके सदस्यों की संख्या का ध्यान रखते 
हुए ही भोजन पत्रिका! बनानी चाहिए | ह 

वस्तुतः परिवार के लिए भोजन पत्रिका ( /८ाप ) उस परिवार की 
शहिणी ही बना सकती है क्योंकि एक तो परिवार के सब ही व्यक्तियों की 
शारीरिक भोजन-सम्बन्धी आवश्यकताएँ एक सी नें होती हैं ओर दूसरी बात 
यह है कि कोई भी एक परिवार भोजन पर कितना धन व्यय कर सकता है यह 
उस परिवार की स्वामिनी ही भली _ और सम सकती है। इसमें कोई सन्देह 
नहीं कि केवल धन व्यय करके ही सर्वोत्तम भोजन प्राप्त किया जा सके ऐसी बात 
नहीं है | अत्यधिक महेँगी खाद्य वस्तुएँ ही सदा-सबंदा अत्यधिक पुष्टिकर खाद्य 
वस्तुएँ नहीं होतो हैं। उदाहरणार्थ--विद्यमिन सी सन्तरे, नारंगी में होती है 
किन्तु हरी मिच् में भी तो होती है। अतः भोजन-पत्रिका तैयार करते समय यह भी 
गन रखना आवश्यक है कि मितव्ययिता की दृष्टि से किस प्रकार परिवार के 
सब ही सदस्यों को पुष्टिकर भोजन दिया जा सकता है। ५ 

शारीरिक भोजन सम्बन्धी बालकों, बृद्धों एवं युवकों की आवश्यकताएँ 
मिन्न/भिन्न होती हैं । इसके अतिरिक्त यदि परिवार का कोई सदस्य रोगी हो तो 
उसकी खाद्य सामग्री भिन्न ही होगी | बहुत छोटे बच्चों और रोगियों को वही 
वस्तुएँ देना जो कि परिवार के अन्य स्वस्थ सदस्यों को दी जा रही हैं अनुचित 
है। किन्तु सब ही के लिए. वयक इथक्‌ खाद्य वस्तुएँ तैयार करने का अर्थ होगा न. 


( झोेर ) 


केवल धन का अधिक व्यय वरन गहिणी की शक्ति ओर समय का भी अपव्यय।' 
अतः परिवार की भोजन-पत्रिका ऐसी होनी चाहिए जिसमें बालकों के लिए, अन्य 
साधारण वस्तुओं से एक से अधिक विशेष वस्तु बनाने की आवश्यकता ही न 
हो ओर तनिक से ही फेर बदल से प्रतिदिन ठीक से काम चल सके । शेगी के 
लिए तो प्रथक्‌ खांद्य वस्तुएँ बनानी ही होंगी। प्रायः बृद्धावस्था में पाचन 
शक्ति न्यून हो जाती है ओर ठीक वही बस्तुएँ बृद्ध व्यक्ति पचा नहीं पाते हैं जो 
कि युवा पचा लेते हैं। गहिणी को इसका ध्यान भी रखना चाहिए. और यदि 
उनके परिवार में कोई ऐसा व्यक्ति हो तो उन्हें प्रतिदिन का भोजन इस 
अकार बनाना चाहिए. जिसे कि साधारणतया इृद्ध व्यक्ति भी खा ओर 
पचा सके किन्तु उसमें ऐसी कुछ वस्तुएँ अन्य सदस्यों की रुचि की भी हो 
सकती हैं जिन्हें कि इृद्ध व्यक्ति यदि चाहे तो न ले और उन वस्तुओं के न 
लेने पर भी उनका भोजन पूरा हो सके | यदि सख्त भोजन सहज ही न पच 
पाता हो ओर यदि यह सामथ्य के भीतर ही हो तो ग़हिणी को वृद्ध संदंस्य 
अथवा सदस्यों के लिए दूध, दलिया, खिचड़ी और कोई हलकी पतली वस्तु 


बनाने की व्यवस्था मी कर देनी चाहिए | जो भी कुछ हो, णशहिणी की दृष्टि, . 
गहस्वामी, उनके आश्रितों, अपने बच्चे एवं गुरुजनों सच ही की आवश्यकताओं 


एवं सुविधाओं की ओर रहनी चाहिए । हम यू तो प्रायः उन सब ही खाद्य' 


पदार्था की चर्चा कर जुके हैं जो कि शरीर के लिए. आवश्यक हैं। उनमें से 


अत्येक यहिणी को अपने परिवार के सदस्यों की रुचि के अनुसार वस्तुओं का 
चुनाव कर लेना चाहिए। यह चुनाव भले ही विस्तृत एवं उदार हो किन्तु ऐसाः 
होना चाहिए. जिससे कि शरीर के लिए. आवश्यक कोई. तत्त्व छुट न जाए। : 
वस्तुतः जहाँ घन की कमी का प्रश्न नहीं होता है वहाँ परिवार के लिए. भोजन 
पत्रिका बनाना भी अपेक्षाकृत सहज एवं सरल कार्य हो जाता है किन्तु संसार में . 
सत्र हीं व्यक्ति एवं परिवार तो धनी होते नहीं है अतः गहिणी को अपनी आंय “ 
के भीतर रहते हुए; तथा अन्य प्रकार के व्यय्म॒द ध्यान में रखते हुए. ही परिवार | 
की भोजन-व्यंवस्था करनी चाहिए। यंदि अधिक व्यय करने की शक्ति हो तो दूध; 
मक्खन, फल ओर ताजी-तरकारी की मात्रा अधिक की.जा सकती है। फलस्वरूप हे 
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अन्य खाद्य पदार्थो5+रोटी, चावल आदि -की मांत्रा कुंछु कम हो जायेगी | 

:5. ओजन के समय--अ्‌ँ तो.बालकों एवं रोगी व्यक्तियों कोः थोड़ा-थोड़ाः 
भोजन अधिक बार अथवा जिसकी जैसी अवस्था हो उसके अनुसार ही भोजनः 
करना चाहिए किन्तु साधारणतया हमारे देश में वयस्क युवक-युवतियों के दो 
मुख्य भोजन और एक या दो जलपान होते हैं। घनीं परिवारों में :चार समय: 
भोजन किए जाते हैं ओर ऐसी अवस्था में प्रातःकाल, का जलपान लगभगः 
८ बजे, दोपहर का मोजन एक बजे, संन्ध्या का जंलपान ५ बजे ओर सात्रिः 
का भोजन ६ बजे किया जाता है। साधारण मंध्य वर्ग के व्यक्ति उत्तर- 
प्रदेश तथा अन्य प्रदेशों में मी लगभग ६ अथवा ६६४३० बजे प्रातः 
भोजन करते हैं। तत्यश्वात्‌ ४ अथवा ५ बजे सायंकाल दफ्तर अथवा काम 
से आ कर जलपान करते हैं ओर रात्रि में आठ बजे के लगभग फिर मोजन 
करते हैं। अपेक्षाकृत निधन .लोग (निम्न मध्यवग) प्रातः £ बजे ओर सांयकाल' 
४ अथवा ६ बजे भोजन कर लेते हैं ओर गरीब लोग. अधिकतर कुली मज़दूर 
आदि दोपहर के आसपास मोजन करते हैं । ऐसी अवस्था में सबं ही परिवारों 
के लिए एक ही भोजन-पत्रिका बनाना. अंसम्भव नहीं तो कठिन कार्य अवश्य 
है । फिर भी यंह तो कहा ही जा सकंता है कि अधिक शारीरिक परिश्रम करने 
वाले व्यक्तियों को प्रातकाल जलपान अथवा मोजन जो भी कुछ मिले ऐसा" 
होना चाहिए जो कि उन्हें दिनः भर के का के लिए शक्ति दे सके तथा जिससे 
पेट भी भर सके । वे लोग जो देर से उठते हैं अथवा भोजन अपने दफ्तर' 
अथवा कार्य पर जाने सेपूव £ ओर १० के बीच ही कर लेते हैं प्रातःकालें 
का जलपान सहज ही छोड़ सकते हैं। जलपान में दूध, फल, थोड़ी रोटी, मेवे 
आदि लिए जा. सकते हैं। अंडे भी जलपांन का ही: अँग हो सकते हैं किन्तु 
: मिठाश्याँ जलपान में नहीं लेनी चाहिए | प्रायः पंजाब में प्रातःकाल जलपान' 
में दूध और पराठा. खाने का प्रचलन है, किन्तु तला हुआ होने के कारंण' 
पराठा देर से पच्ता है। दूध अथवा कोको आदि: पीना : अच्छा रहता. है। 
आजकल: दक्षिण में काफी और उत्तर में चायःपीने का बहुत प्रचार है, किन्तु 
बच्चों को तो किसी भी अवस्था: में प्रातःकाल दूध ही देना चाहिए ।-कम से कम" 
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चाय अथवा काफी तो नहीं ही देना चाहिएं। भोजन प्रायः दोपहर अथवा 
रात्रि को अथवा दोनों ही समय खाया जाता है। वस्तुतः भोजन ही प्रमुख 
यस्तु है । 

.. खाद्य-पदार्थ और उनका चुनाव--भोजन में रोटी, दाल, तरकारी 
चावल आदि सम्मिलित होते हैं। यूँ इधर कुछ दिनों से कच्ची तरकारी एवं 
सलाद भी भोजन के साथ देने का प्रचलन बढ़ता जा रहा है। मांस खानेवाले 
मांस भी भोजन के साथ ही खाते हैं। भोजन में साधारणतया तरकारियों के 
साथ आलू भी बनता ही है। यदि टमाटर सूप अथवा किसी प्रकार का कोई 
सूप भी दिया जा सके तो बहुत अच्छा हो । मांस, अंडा, मछली आदि को 
विभिन्न प्रकार से पकाया जाता है । किन्तु मांस न खाने वाले लोगों को सोया- 
जीन, दालें आदि अवश्य खाना चाहिए। आलू भी मोजन में खाना चाहिए 
ओर यह बहुत मंहगा भी नहीं होता है किन्तु हरी तरकारियाँ इसके साथ अवश्य 
बनानी चाहिए। पनीर भी यदि भोजन का अंश बनाया जा सके तो अच्छा 
है। नीबू ओर सिरके का प्रयोग भी अच्छा ही होता है। रोटी का तो होना 
अत्यन्त आवश्यक है किन्तु यथासम्भव रोटी मोटे आठदे की अथवा बिना 
अधिक छने हुए. आटे की ही होनी चाहिए.। गेहूँ के आटे में तनिक सा साबुत 
पिसा हुआ चने का आटा मिला कर बनाई हुई रोटी स्वादिष्ट भी होती है और 
लाभप्रद भी | तरकारियाँ आदि घी अथवा तेल में बनती हैं किन्तु बहुत अधिक _ 
धी कुछ बहुत लाभप्रद ही हो, ऐसी बात भी नहीं है । दही का भोजन में होना 
बहुत अच्छा होता है | यदि दही को घर पर ही गहिणी रात को जमा दिया करे 
और दूसरे दिन सुबह उसका उपयोग करे तो बहुत अच्छा है । गर्मियों में तो 
पंजाब में भोजन के साथ पानी की जगह लस्सी अर्थात्‌ दही को पतला कर के 
अथवा उसमे से सक्खन निकाल कर पिया जाता है । प्रातःकाल जलपान के 
.. समय भी दूध के स्थान पर गर्मियों में बिना मक्खन निकाले हुए दही को. 
मथ कर लस्सी बना कर पिया जाता है'। क्रिसी भी रूप में दूध का उपयोग 
करना बहुत ही अच्छा होता है। भोजन के साथ भी दूध में बनी कोई वस्तु जैसे 
खीर आदि परोसी जा सकती है किन्तु अधिक घी अभ्रवा मिठास हानिकर भी : 
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हो सकती है । भोजन के साथ ताजे फल खाना तो बहुत अच्छा है किन्तु ऐसा 
आायः धनी व्यक्ति ही कर सकते'हैं। भोजन-के साथ हरी मिचे भी दी जा सकती 
है| भोजन में कहीं न कहीं, किसी न किसी समय दूध, फल, तरकारियाँ, पनीर 
गेहूँ अथवा अन्य अन्न की रोटी, दाल आदि तो अवश्य सम्मिलित होने चाहिए। 
मांसाहारी मांस, मछली, मुर्गी, अंडा आदि भी भोजन में सम्मिलित कर सकते 
हैं। गरीब व्यक्ति यदि फल, मक्खन और वूध अधिक मात्रा में नहीं ले सकते 
हैं तो भी उन्हें किसी न किसी मात्रा में दूध तो मिलना ही चाहिए। फलों के 
. हथान पर वह ठ्माटर, गाजर, बेर, अमरूद, मौसम में आम आदि ले सकते 
हैं। सरसों आदि का तेल लेना भी अच्छा है। आलू का उपयोग तो प्रायः 
किया ही जाता है। पिछले कुछ वर्षों से सोयाबीन के विषय में मी पर्याप खोज 
की जा रही है और परिणाम स्वरूप इसका महत्त्व भी बढ़ गया है। यदि शुद्ध 
दूध मेहगा पड़ता हो तो मक्खन निकाला दूध भी लिया जा सकता है और इसमें 
चरतरीं के अतिरिक्त अन्य सत्र दूध के गुण होते ही हैं । 

चतुर गहिणी बहुत सा व्यय तो चीज़ें घर पर तैयार कर के ही बचा 
सकती है | आम, गाजर आदि का मुरब्बा बहुत अच्छी वस्तुएँ हैं ओर सहज 
ही में घर पर बनाई जा सकती हैं । आँवला भी अत्यन्त उपयोगी वस्तु है ओर 
गहिणी इसे अचार अथवा मुरब्बे के रूप में परिवार के सदस्यों के लिए 
रुचिकर बना सकती है। हरी मिर्च, प्याज़ और पुदीने की चटनी भोजन को 
स्वादिष्ट बना देती है । | 

वस्तुतः प्रतिदिन निम्नलिखित वस्तुओं के प्रत्येक समूह में से कुछ न. 
कुछ वस्तुएँ अवश्य खानी चाहिए । द 

१. कुछ हरी ओर कुछ पीली तरकारियाँ नेसे गाजर, मूली, शलजम, 
ठुरई, लोकी, परवल, गोमी आदि आदि | 

२, सन्तरे, नारंगी, टमाटर, कच्ची सलाद, कच्ची पत्तागोमी, हरी मिचे 
आदि आदि। . कक 

.... ३, आलू तथा अन्य तरकारियाँ तथा फल जैसे केले, आम, सेब, पपीता 

अंगूर आदि आदि। 8. 5. ः 


(६ कक 9) 


४, दूध, दही ओर दूध॑ की बनी अन्य वस्तुएँ पनीर, खीर, खोया आदि 
आदि । “डे 
५, मांस, अंडा, मछली, मुर्गा आदि; किन्तु निरामिषभोजी इसके स्थान 
पर दालें, पनीर आदि ले सकते हैं | 

६, रोटी । ्््ि 

७. मक्खन, घी, मलाई, अंडे की ज़र्दी, व्मायर, गाजर आदि आदि । 

साधारणुतया इनका उपयोग किया जाता है किन्तु शहिणी को यह बात 
ध्यान में रखनो चाहिए, कि इनम॑ से केवल एक ही प्रकार की वस्तु पर जीवित रह 
कर मानव-शरीर अपनी सब ही आवश्यकताओं की पूर्ति नहीं कर पाता है। भोजन 
का सन्तुलित होना आवश्यक है। में एक ऐसे धनी परिवार को जानती हूँ जहाँ 
कि प्रातःकाल जलपान में बालकों से ले कर बड़ों तक सब को नमकीन पूरी, 
सठरी, समोसा, पराठा अथवा पकोड़े मिलते हैं। फिर दोपहर के भोजन में पूरी 
या पराठा ओर तीन चार खूब घी में इबी हुई तरकारियोँ मिलती हैं। तीसरे 
पहर मिठाइयों का नाश्ता होता है और रात को फिर पूरी, पराठा, कचोंड़ी ओर 
तीन तरकारियाँ तथा कोई न कोई मीठी चीज़ मिलती है। इस प्रकार के भोजन 
: पर व्यय तो कुछ कम नहीं होता है किन्तु उस परिवार के सदस्यों का' स्वास्थ्य 
ठीक नहीं रहता है। इसका कारण यही है कि उनका भोजन असुन्व॒ुलित है। 
अन्य वस्तुओं की अपेक्षा उन लोगों को चर्बी ओर प्रोटीन ही अधिक मात्रा में 
मिलती रहती है। अतः भोजन का सन्तुलित होना अत्यन्त आवश्यक है। इस 
दिशा में सम्मवतः अमेरिका के ब्यूरो आफ होम इकनोमिक्स द्वारा तैयार किया 
हुआ चा८ हमारी कुछ सहायता कर सके । यह चा८ एक सप्ताह के लिए 
आवश्यक भोजन के आधार पर बनाया गया है। और तीन प्रकार की आय 
वाले परिवारों को दृष्टि में रख कर बनाया गया है। (9० ६६ के सामने 
देखिए. )। का हा क्‍ 

यद्यपि हमने उदाहरणाथ यहाँ पर अमेरिका में तैयार किये गए. भोजन- 
पत्रिका के तीन प्रकार के मापदरड प्रस्तुत किए हैं किन्तु वे जैसे के तैसे हमारे 


बिक 


देश में लागू हो सके ऐसी बात नहीं है। अपने देश की परिस्थितियों के अनुसार, 
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परिवार की आय ओर विभिन्न स्थानों पर विभिन्न वस्तुओं के विभिन्न: मूंल्याघारों 
को देखते हुए. तथा परिवारं के सामित्र अथवां. निरामिंषभोजी होमे को ध्यान. में 
रखते हुए प्रत्येक प्रिवार की गंहिणी अपने परिवार विशेष के लिए भोजन-पत्रिका 
बना सकती है। मोंसम के अनुसार भी बस्पुओं की प्राप्ति अथवा उनका मूल्य 
न्यूनोधिक होता रहता है। चतुर गहिणी को यह बात ध्यान में रख कर ही चलना 
चाहिए।। सब कुछ देखते हुए गहिणी का मुख्य उद्देश्य यह होना चाहिए कि 
परिवार के सब ही व्यक्तियों को सन्तुलित भोजन अरथांत्‌ शरीर की आवश्यकता 
के अनुसार सब ही आवश्यक तत्व मोजन के द्वांय प्राप्त हो सकें तथा वे सब ऐसे 
“रूप में दिए जायें कि जिन्हें कि शरीर ग्रहण भी कर ले ओर परिवार के सदस्यों 
+ को यह भी न जान पड़े कि उन्हें बरबस ऐसा भोजन करना पड़ रहा है जो कि 
उनकी रुचि से भिन्न है। भोजन भोजन न॑ रह कर थदि ओषधि बन जायेगा तो 
वह भी अनुचित ही होगा क्योंकि भोजन का उद्देश्य शरीर की आवश्यकताओं 
की पूर्ति तो है ही साथ ही साथ मानव की तृप्ति भी तो है। जो भोजन रुचि- 
पूबक नहीं किया जाता है वह अपना उद्देश्य पूर्णतया पूरा नहीं कर पाता है। 
अतः ग्हिणी को सन्तुलित भोजन तो परिवार के सदस्यों को कराना चाहिए, किन्तु 
ऐसे रूप में कराना चाहिए उन्हें स्वादिष्ट भी जान पड़े | 

प्रायः हमारे देश में तो ऐसे भी परिवार हैं जिन्हें कठिनाई से रुखी रोटी 
'मिलती है, दूध, मक्खन, घी, फल आदि की तो बात. ही कहाँ की जा सकती है। 
पकर भी यह तो हो ही सकता है कि वह. उस धन का जो कि भोजन पर व्यय 
कर सकते हैं अधिकाधिक अच्छा उपयोग करने की चेष्टा करें। अभी निकट 
अतीत में ही हम देख चुके हैं कि न केवल व्यक्ति. अथवा परिवार की आय 
न्यून होने के कारण वरन्‌ खाद्य वस्तुओं की कमी . के कारण भी. प्ररिवार के 
भोजन जुणने में णहिणी को कठिनाई होती थी। देश में अकाल पड़ने के कारण 
अथवा युद्धकालीन परिस्थितियों के कारण कभी-कभी खाद्य वस्तुओं की न्यूनता 
हो जाने से देशवासियों को. संकट का सामना करना पड़ता है। ऐसी. अवस्था 
'में यही कहा जा सकता है कि ग्रहिणी को यथासंभव अन्न को नष्ट होने .देने से 
बचाने का भ्रयत्न करना ववाहिये । कुछ समय पूव तक हमारे देश में कहों कहीं 
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भोजन की थाली में जूठन छोड़ने का प्रचलन था किन्तु यह बहुत ही बुरा है। 

इससे कुछ न कुछ अन्न तो नष्य होता ही है। यदि मेहतर वह अ्रन्न ले जाता है 
ओर उसके परिवार के व्यक्ति उसे खाते भी हैं तो भी मानवता की दृष्टि से एक 
तो मेहतर को और उसके परिवार को जूठन खिलाना यूँ ही अपराध है और दूसरे 
इससे रोग भी फैल सकते हैं | इसके अतिरिक्त अन्न का एक भाग तो नष्ट हो ही 
जाता है अतः हर प्रकार से यह एक अपराध है। अतः किसी भी अवस्था में 
जूठन नहीं छोड़ना चाहिये। अन्न को इस प्रकार रखना चाहिए कि चूहे 
आदि उसे नष्ट न कर सकें। दूध को अत्यन्त सावधानी से रखना चाहिए. _ 
कि वह फट न जाय या किसी भी प्रकार से बिगड़ न जाय। इसी प्रकार 
तरकारी आदि आवश्यकता से अधिक बना कर सड़ने के लिये नहीं 
रख देना चाहिए। यदि राशन हो तो जितना राशन मिले उसी में 
पूरा करना चाहिये तथा नवीन खाद्य रस्तुओं का भी परीक्षण की दृष्टि से प्रयोग 
करना चाहिए | अन्न के अतिरिक्त कच्ची तरकारियों का प्रयोग भी बढ़ा देना 
चाहिये। यदि सम्भव हो ओर घर में ही ज़मीन हो तो वहाँ अन्यथा लकड़ी के 
बकस आदि में मिट्टी डाल कर कुछ तरकारियाँ उपजाने का प्रयत्न करना 
चाहिये | प्रायः नगरों में इधर अनेकों वर्षो से केवल गेहूँ ही उपयोग में लाया 
जाता है। यदि मक्का, जो, बाजरे आदि का भी थोड़ा बहुत उपयोग करना 
आरम्म किया जाये तो अच्छा हो । यदि सेब, अनार, नारंगी आदि फलों का 
उपयोग करना कठिन हो तो आलू , शलजम, पत्तों वाली तरकारियों, गाजर 
आदि को अधिक मात्रा में प्रयोग में लाया जा सकता है। यदि दूध ओर दूध 
की बनी हुई बस्तुएँ पर्यात मात्रा में न मिल सकें तो हरी ओर पीली तरकारियों . 
तथा मांस, अंडे, मछली अथवा सूखी फलियों, बादाम के तेल, सोयाबीन आदि 
की मात्रा बढ़ाई जा सकती है। मांस आदि तथा फल्लियों आदि की न्यूनता होने 
पर दूध का अधिक उपयोग किया जा सकता है ओर मक्खन, घी आदि की 
कमी होने पर तरकारियों ओर दूध का उपयोग बढ़ाया जा सकता है। किसी भी 
अवस्था में रोटी, दाल आदि खाद्य पदा्थ तो अत्यन्त आवश्यक हैं ही, सोया- - 
बीन का प्रयोग भी अनेक दृष्टियों से हितकर सिद्ध हो रहा है । 
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' भोजन की स्वच्छता तथा स्वास्थ्य--स्वास्थ्य के लिए. न केवल 
_पुष्टिकर भोजन ही आवश्यक है वरन यह भी अत्यन्त आवश्यक है कि भोजन 
में सम्मिलित खाद्य पदार्थ पूरणतया कीयाणु रहित, ताज़े, स्वच्छु ओर ठीक हों । 
ऐसे पदाथ तब ही प्राप्त हो सकते हैं जब कि उन्हें पूर्णतया स्वच्छ अर्थात्‌ ऐसे 
' ढंग से उपजाया गया हो कि उनमें कीटाणुओं का प्रवेश न हो सके-तथा उनकी 
गठन, उनका पनपना भी स्वाभाविक ढंग से हुआ हो | बाज़ार से ले कर घरः 
आने के पश्चात्‌ भी उन्हें सड़ने-गलने देने से पूर्व ही उनका उपयोग कर 
लेना आवश्यक है। भोजन के पुष्टिकर न होने से तो शरीर दुर्बल और रोगी 
:- तक भी हो सकता है किन्तु मोजन भी यदि ठीक न हो तो शरीर को रोगी बनाने 
. का कारण हो जाता है। भोजन के ठीक न होने से चार प्रकार के रोग हो जाते 
हैं। कुछ पौधों और मांस आदि में विषैली धातुएँ एवं विषपूर्ण रस सम्मिलित' 
होते हैं। उन्हें खा लेने पर भोजन द्वारा प्राप्त विष के कारण किसी भी मनुष्य का 
रोगी हो जाना सम्भव है । मांस ओर अंडे के सम्बन्ध में तो बहुत ही सावधान 
रहने की आवश्यकता है। ढींगरी ओर इसी प्रकार के छुतरी जैसे सफेद पौधे: 
खाने के काम में लाये जाते हैं। ये स्वादिष्ट भी होते हैं किन्तु कभी कभी विप्रैले' 
भी होते हैं ओर यह पता लगाना बहुत ही कठिन है कि इनमें से कौन से खाने" 
योग्य हैं ओर कोन से नहीं। इसी प्रकार कुछ जंगली जानवरों का मांस भी 
विषैला हो सकता है। गाय आदि दूध देने वाले जानवर यदि कोई विषैली 
वनस्पति खा जायें तो उनका दूध भी विषैला हो सकता है । इसके अतिरिक्त 
मांस को अधिक देर तक रखे रहने देने से वह खाने के अयोग्य हो जाता है। 
सड़ा हुआ अंडा ओर सड़ी-बुसी तरकारी ओर अंज्न आदि भी नहीं खानाः 
चाहिये | 

कभी कभी खाद्य पदार्थों में अखाद्य बाहरी वस्तुएँ (0०6 टीशाई- 
८०४5) भी अचानक मिल जाते हैं ओर वे स्वास्थ्य के लिये हानिकर होते हैं । 
प्रायः खट्टी खाद्य वस्तुओं को पीतल के बतन में नहीं रखना चाहिये। चीनी 
मिट्टी, पत्थर अथवा लकड़ी के बतनों में ये वस्तुएँ खराब नहीं होती हैं, किन्तु: 


बिक ४ 


यदि कलई छुटी हुई हो तो पीतल के बतन में पितला जाती हैं अयात्‌ 
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:विषेली हो जाती हैं। अल्यमीनियम के बतन पकाने के लिये बहुत अच्छे नहीं 
होते हैं। बाज़ार से आई हुई तरकारियों और फलों को भी. मली माँति धो कर 
'ही खाना चाहिए. | यदि चूहों को मारने, मच्छुरों, मक्खियों श्रादि को मारने 
या भगाने के लिये किसी भी ओषधि का प्रयोग किया जाय तो उसे खाद्य पदार्थों 
'से सवथा दूर रखनां चाहिए । 

भोजन मानव का सबसे बड़ा मित्र है किन्तु उसको अपनी ही तनिक सी 
'भी असावधानी से वही उसका सब से बड़ा शत्रु भी हो सकता है; अतःउसे मित्र 
'ही बनाए रखने के लिए मानव को पूरी तरह प्रयत्नशील॑ रहना चाहिए । 

मनुष्य स्वयं अपनी बुरी आदतों से भी खाद्य पदार्थों म॑ं विष का प्रवेश 
'करा देता है। भोजन पकाते समय चखना बुरी आदत है और यदि चखना 
आवश्यक भी हो तो किसी अलग बतंन में ले कर चखना चाहिए और फिर 
उस बतेन अथवा चम्मच अथवा चख कर बची हुई वस्तु को सारे खाने में 
बिना मंजि धोये हुए, नहीं मिलाना चाहिए.। इसी प्रकार खाद्य बस्तु अर्थात्‌ 
'रोटी के अतिरिक्त अन्य वस्तुओं को हाथ से यथासम्भव नहीं छूना चाहिए 
'ओर यदि छूना भी हो तो हाथों को भली प्रकार घो कर ही छूना चाहिए। 
'हमारे देश में प्राचीन काल में यह रीति थी कि रसोई बनाने वाली स्री एक बार 
'रसोई में जा कर काम समाप्त किए बिना बाहर नहीं आती थी ओर उसके रसोई 
"करने के वस्र भी अलग ही रहते थे तथा वह स्नान करके ही भोजन बनाती 
थी। ये प्रथाएँ बस्तुतः बहुत अच्छी थीं और सम्मबतः इनका मूल कारण यही 
'था कि भोजन तैयार करते समय उसमें बाहरी अखाद्य वस्तुएँ मिलने की 
सम्भावना न्यूनातिन्यून हो सके । प्रायः भोजन द्वारा गन्दगी पहुँचने के फलस्वरूप 
'साधारण जुकाम ओर गला खराब होने से ले कर मोतीकरा ज्वर, डिफ्थीरिया, 
'पेचिस और राजयद्मा जैसे भयंकर रोग भी हो सकते हैं। अ्रतः मोजन की स्वच्छता. 
रखना अत्यन्त आवश्यक है ओर यह गहिणी के अत्यावश्यक कतव्यों में से एक 
है। पशु के रोगी होने पर उसके दूध में भी रोग के कीटाशुओं के आने की. 
सम्भावना रहती है। प्रायः बहुत से रोग गाय के.दूध से भी मानव तक पहुँचते 
हैँ। वस्तुतः ऐसा प्रत्रन्ध तो राज्य एवं शासन-प्रणाली की ओर से होना चाहिए 
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कि सब ही दूध बेचने वालों के पशुओं का “थोड़े थोड़े समय पश्चात्‌ डाक्टरी 
:गैज्षण हो और बे ही. पशु दूध देने वालों के पास रहने दिए. जाएँ जो कि रोग- 
रहित हों। दूध बेचने बाले लोग मी कभीकमी दूध में गन्दा पामी मिला देते 
हैं जो कि रोग के कीटागुओं को दूध पीने वालों के भीतर तक पहुँचा देता है। 
'इस विषय में यथासंभव सावधानी रखनी चाहिए तथा राज्य की ओर से इस 
_अकार करते हुए पकड़े जाने वाले व्यक्तियों को बहुत ही कठोर दण्ड देने की 
व्यवस्था होनी चाहिए । कि क्‍ 
. कुछ व्यक्ति विशेष प्रकार की प्रोटीन प्रहण नहीं कर पाते हैं. और यदि 
उन्हें उस प्रकार की प्रोटीन अधिक माज्ा में दी जाए, तो वह उन्हें रोगी तक कर 
देती है। कर द | 
. दि वस्तुओं को सड़ने से बचाने का कार्य गृहिणी को करना चाहिए। 
यह ठीक है कि कुछ एक खाद्य वस्तुएँ तली हुईं होने पर कुछ अधिक समय तक 
खाने योग्य रहती हैं, जैसे कि हमारे देश में खस्ता कचौड़ी, मठरी, पेड़ा, बरफी 
और अन्य मिष्ठान्न तथा पकवान को कुछ अधिक समय तक रख कर खाने का 
प्रचलन है, किन्तु इस अकार रखने के समंय की भी तो अपनी सीमाएँ हैं तथा 
एक तो यूँ ही तली हुई वस्तु आमाशय के लिए पचाने की दृष्टि से कठिन हो 
जाती है दूसरे उसे कई-कई दिन तक रख कर और भी अधिक कठिन तथा 
झुप्क कर दिया जाता है ओर.कभी-कमी तो वह सड़ बुस भी जाती है जोकि 
अत्यन्त हानिकर होती है| रा औ 
.... हमारे देश में प्रायः सब ही घरों में कोल्ड स्टोरेज अथवा रिफरिजिरेटर. 
भी नहीं होते हैं अतः खाद्य वस्तुओं को देर तक रखना सम्भव नहीं है, तो भी 
अचार ओर मुरूबे के रूप में आम, गाजर, शलजम, आँवले, गोमी आदि 
फलों एवं तरकारियों को देर तक रखा जाता है; किन्तु तनिक सी ही असावधानी 
से उनमें भी फफून्दी आदि लग जाती है अ्रतः वे वस्तुएँ नष्ट हो जाती हैं। 
ग्रहिणी को इस विषय में भी अत्यन्त सावधानी से काम लेना चाहिए ताकि 
अचार, मुरब्बे आदि सड़ न जाएँ। किसी मी अवस्था में जलंपान के लिए, 
ताजी वस्तुएँ बनाना ही उचित है। मिष्ठान्न, पकवान आदि को जलपान के 
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लिए. प्रयोग में लाना ठीक नहीं है। 

एक दोष और भी है और वह है वस्तुओं का शुद्ध रूप में बाज़ार में 
ही न मिलना | अशुद्ध वस्तुओ्रों से तात्पय है वस्तुओं में किसी ऐसे पदार्थ का 
मिला हुआ होना जो कि विषमय हैं अथवा अखाद्य हैं अथवा किसी अन्य ऐसी 
वस्तु का मिला हुआ होना जो कि अपेक्षाकृत सस्ती है और जिसमें वे गुण नहीं 
हैं जिनकी आशा से हम वस्तु खरीद रहे हैं। यह भी हो सकता है कि वह वस्तु 
गंदी तरह तैयार की गई है जैसे कि कई निम्नकोटि की बेकरियों में ड्रल रोटी 
अथवा कहीं कहीं बरफ बहुत ही गंदी तरह से बनाई जाती है जो कि स्वास्थ्य के 
लिए. अद्ितकर होती है । रोगी पशु का दूध और उस दूध से बना खोया, 
मलाई आदि सब ही वस्तुएँ अशुद्ध ही होती हैं। यदि किसी खाद्य वस्तु का 
कोई भी अंश विषैला हो अथवा उसमें से अत्यन्त आवश्यक कोई अंश 
कम ही कर दिया हो तो भी उसे अशुद्ध ही मानना चाहिये जैसे वनस्पति घी 
में पुष्टिकर पदाथ नहीं होते हैं जो कि मक्खन अथवा शुद्ध घी में होते हैं । यदि 
_ किसी नकली अथवा अशुद्ध पदार्थ को शुद्ध कह कर बेचा जा रहा हो तो 
राज्य सरकार को ऐसे व्यक्ति को जो कि उसके लिए उत्तरदायी हो, कठोर 
दण्ड देना चाहिये | रंग अथवा ऐसे ही किसी पदाथ को डाल कर अशुद्ध वस्तु 
को शुद्ध से मिलता-जुलता दिखाने का प्रयत्न करना अपराध होना चाहिये। 
मिलावट किसी भी अवस्था में अपराध है ओर राज्य की ओर से इस अपराध 
का कठोर दण्ड भी दिया जाना चाहिये। ओषंधि और खाद्य पदार्थ दोनों में 
ही की गई मिलावट को सामाजिक दृष्टि से भी बहिष्कार का ही सामना करना 
चाहिये और इस प्रकार का अपराध करने वाला व्यक्ति समाज में नीची दृष्टि से 
देखा जाना चाहिये क्योंकि ऐसा करके वह थोड़े से निजी स्वार्थ के लिए देश 
आर जाति को भयंकर हानि पहुँचाता है | 

राज्य सरकार की ओर से सब ही खाद्य वस्तुओं का पूरी तरह समय समय 
पर परीक्षण किया जाना चाहिये और अपराध करने वाले के लिए दण्ड- 
व्यवस्था अत्यन्त कठोर होनी चाहिए, | द 

कठे हुए, फल तो कभी भी बाजार से ले कर खाने ही नहीं चाहिये। वैसे 
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भी फल और तरकारियों को बाज़ार से ला कर कई बार अच्छी तरह खुले पानी 
से धोना चाहिये । यदि नगर में रोगों की सूचना हो तो फलों को सावधानी से 
पटाशियम परमांग्नेट ( लाल दवाई ? के पानी में डाल कर धो कर ही खाना 
चाहिये। मक्खियों से खाद्य वस्तुओं का केची ओर पकी हुई दोनों ही रूपों में 
बचाना अत्यन्त आवश्यक है।. 
जिन व्यक्तियों को छूत की बीमारी हो उन्हें तो वे खाद्य वस्तुएँ जिन्हें कि 

अन्य व्यक्ति खार्येगे किसी भी अवस्था में नहीं हूना चाहिए। राज्य की ओर से 
साद्य वस्तुओं के बेचने वालों की भी स्वास्थ्यपरीज्ञषा समय-समय पर होती 
रहनी चाहिये । रोगी व्यक्तियों को कोई भी खाद्य पदार्थ बेचने नहीं देना चाहिये 
तथा उनके इलाज का राज्य की ओर से समुचित प्रबन्ध होना चाहिये अन्यथा 
वे लोग अपनी जीविका बनाए रखने के लिए विभिन्न उपायों से यह छुपाने का 
अयत्न करेंगे कि वे बीमार हैं तथा किसी न किसी ढंग से डाक्टरी परीक्षा से 
बचने की चेष्टा करेंगे। इनके अतिरिक्त भी गहिणी को बाजार से ली हुईं 
वस्तुओं को भली प्रकार धो कर अथवा पका कर ही प्रयोग में लाना चाहिये। 
हाथ धोकर भोजन करना और भोजन कर चुकने पर भली प्रकार हाथ धोना 
ओर कुल्ला करंना एक अच्छी आदत है और बच्चों को यही आदत डलवानी 
चाहिये। . सा 

_ आयः भोजन जितनी भूख हो उतना ही अ्रथवा उससे कुछ कम ही 
करना चाहिये क्‍योंकि भोजन मानव का प्राण तो है किन्तु अधिक भोजन हानिकर 
भी हो सकता है। भोजन का चुनाव, उसका तैयार करना और परोसना सब्र 
ही स्वास्थ्य के लिए आवश्यक है और ये सब तब ही सुचारु ढंग से हो सकते हैं 
जब कि राज्य और नागरिक सब ही इस दिशा में सावधान और सचेत हों तथा 
इस विषय की गुरुता की भी ठीक ठीक समझ सकें । हा 





का, .. अध्याय ५ 

विभिन्‍न अवस्थाओं के व्यक्तियों का भोजन 
नन्‍ह बालकों का भाजन---वस्तुतः जन्म के पश्चात्‌ बालक के लिए 
सर्वोत्तम भोजन माता का दूध है। किसी भी वस्तु से माता के दूध की. बराबरी 
नहीं की जा सकती है | यदि माता स्वस्थ हो तो बालक को प्रकृति-प्रदत्त अर्थात्‌: 
माता का दूध ही पीने देना चाहिए | 
यदि माता के अधिक दूध नहीं उतरता है तो भी जितना भी उतरता है. 
वह तो बच्चे को मिलना ही चाहिये। उसके अतिरिक्त अन्य दूध भी दिया जा. 
सकता है। बालक को प्रथम तीन मास तक तो माता का दूध अवश्य ही देना 
चाहिये किन्तु उस अवस्था में नहीं देना चाहिये जब कि माता के गर्भ में दूसरा 
बालक आ गया हो अथवा कोई भयंकर कठिन रोग हो गया हो जैसे केन्सर,' 
हृदय रोग, कठिन रक्तविकार अथवा रक्त की न्यूनता, छूत की कठिन बीमारी: 
जैसे फेफड़ों का राजयक्मा आदि | । 
... बालक को प्रथम तीन मास में शरीर के वजन के प्रत्येक पाउंड के 
लिए, २ से ३ आउंस तक माता का दूध मिलना चाहिये। प्रायः बच्चों को: 
पहले तीन तीन और फ़िर चार चार घंटों के पश्चात्‌ दूध. मिलना चाहिये। 
अधिकतर दिन में पाँच से ले कर आठ बार तक दूध दिया. जाता ;है। प्रायः 
कुल इतनां दूध बच्चे को मिल जाना चाहिये जितना कि नीचे लिखा हुआ है 
किन्तु यह अनन्‍्दाज़ ही है. । 
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यदि इससे तनिक सा कम भी दूध मिले तो हमारे देश में काम चल सकता है 8 


प्रायः बालक को आठ अथवा दस मास तक माता का दूध मिलना ही 
चाहिए, किन्तु जहाँ माता का दूध पर्याप्त परिमाण में नहीं होता. है और जहाँ 
साथ ही साथ ऊपर का दूध पिलाया जाता है वहाँ बालक का दूध छुड़ाना कुछ 
सरल हो जाता है। यदि बालक आठ अथवा दस मास के लगभग बीमार हो 
अथवा गर्मी अधिक हो तो दूध कुछ काल पश्चातूं ही छुड़ाना ठीक होगा ॥ 
वस्तुतः पाँचवें अथवा छुठे मास में बालक को कुछ थोड़ा सा अन्य भोजन देना 
भी आरंभ कर देना चाहिए.। गाय का दूध पाँचवे मास में देना आरम्भ कर 
देना अच्छा है। कुछ विशेषज्ञ तो पहले मास से ही बच्चे को कुछ अंन्य खाद्य 
वस्तुएँ जैसे रस आदि देने: में विश्वास करते हैं॥ गाय का दूध पाँचवे अथंवा 
छठे मास. में देना आरम्भ करना चाहिए.। दूध को अन्न. के साथ भी दिया. जा 
सकता . है। सम्मवतः इसी आधार पर. खीर चठाई' अथवा अन्नप्राशन किया 
जाता है जब कि तनिक से. चावल मिला.कर दूध की खीर बना कर ब्रालक को 
तनिक सी.देना आरम्म कर दिया जाता है.। धीरे-धीरे . यह अथवा. इसी अकार - 
का हलका-मोजन्न एकंः समय के माता के दूध के स्थान पंर दिया जाने लगता 
हे ओर धीरे-धीरे माता के दूध का स्थानापन्न ही हो जाता है।. लगभग ग्यारहवें 
मास: अथवा एक 'वष-पंश्चात्‌ माता का दूध बिलकुल. छूट जाता -है । 

यदि माता का दूध बालक को किन्हीं कारणों से नहीं दिया जा: संकंताः 


॥ 
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यूँ तो ताजा दूध अच्छा होता है किन्तु कभी-कभी वह यदि बच्चे के लिए. 
भारी हो और उसे ठीक न पड़े तो बाज़ार से किसी अच्छी कम्पनी का तैयार 
: किया हुआ सूखा दूध भी प्रयोग में लाया जा सकता है। गाय के दूध को भी 
पानी मिला कर ही देना चाहिए. । या तो सारा उबाला हुआ पानी ही मिलाया 
जा सकता है अथवा किसी अन्न के पानी में दूध को मिला सकते हैं। बालक 
: को देने वाला दूध अधिक उब्चालना नहीं चाहिए. । एक से .तीन मिनट तक 
उबालना ही परय्यात्त है । 
एक दिन भर के लिए. एक से ले कर डेढ़ आउन्स तक दूध शरीर के 
. वज़न के हर पाउंड के हिसाब से बच्चे को देना चाहिये। पर्यात मात्रा में 
दूध मिलने से बच्चे जल्दी बढ़ते हैं| गाय अथवा बकरी के दूध में कुछ सरलता 
से पचने वाली कार्बोहाइड्रेट भी मिला देना चाहिये। डाक्टर की सम्मति के 
: अनुसार मीठा दूध में मिलाथा जा सकता है | वस्तुतः बालक को जितनी कैलोरी 
. मिलनी चाहिये यदि उनसे गाय के दूध की कैलोरी में कुछ अन्तर हो तो वह 
मीठा मिला कर पूरा कर लेना चाहिये। पानी भी पर्यात परिमाण में मिलो 
लेना चाहिए. । क्‍ द 
प्रायः दूध का अंदाज़ निम्नलिखित होना चाहिये +-+ 
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सब कुछ मिला कर उबाल लेना चाहिये ओर फिर लगभग रे मिनिट 

उसी तापमान पर रहने देना चाहिये | उसके बाद उतार कर कुछ शीतल, पीने : 
योग्य कर लेना चाहिये। बच्चे को दूध देने का समय निश्चित होना चाहिये ओर 
ठीक उसी समय से प्रतिदिन उसे दूध देना चाहिये। प्रथम कुछ सप्ताहों में ६ 
बार और उसके बाद प्रायः आठ मास तक चार बार ही दूध देना चाहिये | सत्र 
से पहले रात को दूध देना बन्द करना चाहिये और फिर धीरे धीरे अन्य भी 
दूध देने के समयों में कमी करते जाना चाहिये। पहले तीन मास में बच्चे को 
लगभग ४० से ५७, कैलोरी प्रत्येक पाउंड के हिसात्र से अथवा ३२०० से ७००: 
तक कुल कैलोरी मिलनी चाहिये | फिर तीन मास की आयु से छः मास की 
आयु तक ४० से ४८ कैलोरी प्रति पाउंड अथवा ५५० से ८०० तक कुल 
कैलोरी तक मिलना चाहिये । छुः मास की आयु से नों मास की आयु तक. 
शेप से ४२ कैलोरी प्रति प्राउंड अथवा ७१० से ११२० कैलोरी तक मिलना 
चाहिये.। वस्तुतः दुबल ओर न्यून भार वाले बच्चों को साधारण बच्चों से 
अधिक पुष्टिकर भोजन मिलना चाहिये | 
बच्चों का भार लगातार ठुलवाते रहना चाहिये क्‍योंकि भार से बच्चे 

के स्वास्थ्य का भी पता लगता रहता है। बालक को प्रथम छः मास में प्रति- 
. समाह चार से आठ आउंस तक बढ़ना चाहिये । प्रति सप्ताह छः आउंस तो 
अवश्य बढना चाहिये। पॉच मास में उसका भार दुगना अवश्य ही हो जाना 
चाहिये | इसमें थोड़ा बहुत फेर बदल भी हो सकता है। किसी सप्ताह कम ओर . 
किसी में अधिक भी भार बढ़ सकता है । 
... बच्चे को तीसरे अथवा चौथे सप्ताह से बाहरी विदामिन देना आरम्म_ 
कर देना अच्छा ही रहता हैं। विशमिन ए. ओर डी के लिए, मछली के लिवर: 
का तेल दिया जाता है | पहले मास के अन्त में १५ बूँदें एक या दो बार दिन. 
: में दी जा सकती हैं और धीरे धीरे एक पूरे छोटे, चाय के चर्म्मच प्रतिदिन तक 
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बेंदाया जा सकता है | अंधिक भी दिया जा सकता है। विद्वंमिन डी धूप से भी 
मिलती है। विदामिन ए-अन्य पदार्थों में मी मिलती है। जन्र बच्चा तीन 
अथवा चार सप्ताह का हो जाता है तो उसे वियामिन सी के लिए आधा उबला- 
हुआ ठंडा पानी ओर आधा सन्तरे अथवा आवले का रस मिला कर "दिया जा 
संकता है। आरम्भ में एक छोटा चम्मच दिया जा सकता है' और धीरे धीरे 
तीसरे मास के अन्त तक दो बड़े चम्मच अथवा लगभग एक छुटक दिन में दो 
बोर दिया जा सकता है। सनन्‍्तरे या आंवले के जूस के स्थान पर ठमाठर का जूस 
भी दिया जा सकता है किन्तु वह इतना लाभदायक और पुष्टिकर नहीं होता है । 

चार मास की आयु हो चुकने पर बच्चे को अन्न भी दिया जा सकता 
हैं| बहुत ही पतले दलिया का रस अथवा ऐसी ही कोई वस्तु उस अवस्था में 
देनी चाहिये जब कि बच्चे को कब्ज़ रहती हो । यदि बालक का पखाना पतला 
होता हो तो बारले का पानी दिया जा सकता है। बच्चे को देने के लिए. अन्न 
भली प्रकार पका और गला होना चाहिये; फिर उसे मली प्रकार छान कर ही 
उसका पानी देना चाहिये। आरम्म में लगभग एक या दो छोटे चम्मच प्रते' 
दिन देना चाहिये ओर फिर धीरे धीरे परिमाण बढ़ाया जां सकता है। सातवें 
अथवा आठवें मास तक दो बड़े चम्मच भर के दे सकते हैं। यह दिन. में दो' 
बार करके देना चाहिये। इसी प्रकार पाँचवे मास से बच्चे को तरकारियों का रस 
भी धीरे-धीरे दिया जा सकता है। बच्चों के लिए, रस बनाने की दृष्टि से हरी पत्तों 
वाली तरकारियाँ अच्छी होती हैं जैसे गाजर, मठर, फलियाँ आदि आदि | दसवों' 
मास से आलू भून कर अथवा उच्चाल कर दिया जा सकता है। नव॑ मास के. 
आस पास बच्चे को अंगूर, अनानास आदि को जूस तथा सेब, आड़, अलूचे 
आंदि फल भी स्टू के रूप में थोड़े-थोड़े दिये जा सकते हैं । 

अंडे की जर्दी में आयरन, फोसफरस, विटामिन ए., डी ओर बी जटिल 
होती हैं । इसमें प्रोटीन ओर स्निग्घता भी होती है किन्तु यह भारी होती है. अतः 
बंच्चे की पाचन क्रिया को गड़बड़ भी कर सकेती है। यह ध्यान में रखते हुए. 
भी यह बच्चे को दी जानी चाहिये।  प्रारम्म में बच्चे को एक बूद ज़र्दी देना 
चोहिये। इस प्रकांर प्रतिदिन एक बूँद्‌ बढ़ा कर ग्यारह: बूँदें तक ले जाना 
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चाहिये। यदि बालक को इससे कुछ कष्ट न हो तो प्रतिदिन एक अंडे की 


आधी जर्दी तक दी जा सकती है ओर एक वष की आयु तक एक अंडे की 


जदों से अधिक बच्चे को नहीं देना चाहिये । 


आठवें मास में बच्चे को कड़ी सिकी रोटी का एक छोटा सा टुकड़ा. 


चबाने को देना चाहिये जिससे कि उसे चबाना भी आ जाए. ओर मसूढ़े निक- 
लने में भी सहायता मिले । 
द दूध से बनी हुईं हलकी वस्तुएँ खीर, फिरनी आदि भी बच्चे को धीरे-घीरे 
चटाई जा सकती हैं | 

जिन बच्चों को पेचिश, दस्त, वमन आदि आते हों अथवा किसी 
प्रकार से ऐसा जान पड़े कि इनका हाज़मा खराब है तो उन्हें कम चर्बी की 
वस्तुएँ देना चाहिए अर्थात्‌ स्किम्ड अथवा मक्खन निकला दूध देना चाहिए, 
अथवा दूध में जल अधिक मिला कर देना चाहिए | 

समय से पूर्व उत्नन्न बच्चों को यदि दुभाग्यवश माता के दूध के अतिरिक्त 
किसी अन्य दूध पर जीवित रहना पड़े तो उनका जीवित रहना अनिश्चितसा 


ही हो जाता है। ऐसी अवस्था में यदि कोई ऐसी घाय मिल सके जिसका दूध _ 


उतरता हो तो बच्चे को वही देना चाहिए। कभी-कभी तो ऐसा बालक माता 


के स्तन से अथवा घाय के स्तन से दूध खींचने के योग्य मी नहीं होता है। - 


ऐसी अवस्था में स्री का दूध निकाल कर आरम्भ में उसमें एक दो अथवा 


तीन भाग जल मिला कर ही बच्चे को देना चाहिए। ओऔषध डालने के. 


ड्रौपर से दूध पिलाने का काम लिया जा सकता है। अथवा बहुत ही खच्छ 


. हुई की बत्ती बना कर उससे भी काम चलाया जा सकता है । कुछ लोग यह. 
भी मानते हैं कि ऐसे बच्चे को प्रथम १२ से १८ घंटों तक केवल जल पर. 
.. ही रखना चाहिए.। यूँ भी ऐसे बच्चे को अपने शरीर के भार का छुठा' भाग. 
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भ्तिदिन दूध मिले हुए जल के रूप में मिलना चाहिए। यदि बालक अपने 


- शरीर के भार को प्रथम दो अथवा तीन सप्ताह तक ठीक-ठीक रख पाता है 
. तो उसके बचने की आशा की जा सकती है। अधिकतर प्रथम सप्ताह में वज़न 
घटने का भय रहता है। यदि माता का दूध न मिल सके और ऊपर का ही 
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दूध देना हो डाक्टर से इस सम्बन्ध में विस्तारपूवक पूछ लेना चाहिए। 
दूसरे दिन से ही दूध पिलाने के समय भी निश्चित कर देने चाहिए तथा 
साधारण बालकों से अधिक मात्रा में ही ऐसे बालकों को मछली के लिवर 
का तेल अथवा विठामिन डी' वाला कोई और खाद्यपदार्थ देना चाहिए | 

बालक का भोजन तैयार करते समय अत्यन्त सावधानी से उन सब 
ही बतनों को स्वच्छु करना चाहिए जिनका कि बालक के भोजन तैयार करने 
से सम्बन्ध होता है | यदि दूध बोतल में दिया जाता है तो उस बोतल और 
निपल को भली प्रकार गम पानी में उबाल कर हर बार दूध देने के समय 
स्वच्छु करना अत्यन्त आवश्यक है | 

स्कूल जाने से पूव की आयु के बालकों का भोजन--माता“पिता 
के शरीर का बालक के शरीर पर प्रमाव पड़ता है। यदि माता-पिता स्वस्थ 
हैं तो साधारणतया बालक भी स्वस्थ ही होगा ? यही नहीं, माता-पिता के लम्बे 
अथवा ठिंगने होने का भी बच्चे पर प्रभाव पड़ता है।. 

साधारणुतया एक वष तक के बालक को वही भोजन दिया जाना 
चाहिए जो कि नन्हें बालक को मिलता था किन्तु उसमें तनिक-सी मिन्नता यह 
हो जायेगी कि अब बालक को माता का दूध नहीं मिलेगा अतः उसे ऊपर के 
दूध की आदत डलवानी होगी ओर ऊपर का दूध उसे बोतल में न 
देकर गिलास अथवा प्यात्े में चम्मच से पिलाया जाना चाहिए। अन्न का 
पानी भी अब छान कर देने की उतनी आवश्यकता नहीं होगी। खाना भी 
अब दिन में चार बार ही देना चाहिए, । तरकारी, चावल आदि भी अब अच्छी 
तरह गला हुआ खूब पिसा या धुला हुआ सा दिया जा सकता है। मांसाहारी 
खूब घुला मिला लिवर, मांस आदि भी दे सकते हैं। मक्खन तो दिया ही 
जा सकता है। बालक को चाय अथवा काफी किसी भी अवस्था में नहीं देनी 
चाहिए.। मिठाई ओर मसाला आदि तथा तली हुई वस्तुएँ भी नहीं देनी 
चाहिए,। बालक का भोजन माता को स्वयं अथवा अपनी देख-रेख में सावधानी 
से तैयार कवाना चाहिए | 

एक वष से लेकर तीन वर्ष तक बालक के भोजन में धीरे-धीरे दूध के 
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अतिरिक्त अन्य वस्तुओं को भी स्थान मिलता जाना चाहिए.।। यह तो हम॑ देख 
ही चुके हैं कि थोड़ीसी अन्य वस्तुएँ तो बालक को नो मास ओर पन्द्रह मास 


की आयु के बीच ही मिलने लगती हैं । इनके अतिरिक्त ओर हलकी वस्तुएँ 


भी धीरे-धीरे दी जानी चाहिए, किन्तु किसी भी अवस्था में दूध तीन पाव के - 
लगभग मिलना ही चाहिए।। यद्यपि ज्यों-ज्यों अन्य वस्तुओं की संख्या और. 
उनका परिमाण बदता जायेगा दूध कुछ कम अवश्य हो जायेगा किन्तु फिर . 
भी दूध अच्छी मात्रा में मिलता ही रहना चाहिए। यह ठीक है कि जहाँ 
दूसरा बच्चा उत्पन्न हो गया साधारण ग्रहस्थ के घर में अन्य व्यक्तियों के 
अतिरिक्त केवल बच्चों के ही लिए दो सेर दूध लेना कठिन हो जाता है और 
जब कि बच्चों की संख्या तीन चार हो जाए तो कठिनाई और भी अधिक बढ़ 
जाती है; किन्तु इसका उपाय तो यही है कि परिवार नियोजन योजना ध्यान में 
रखते हुए उतने ही बच्चों को जन्म देना उचित है जिनका कि ठीक से पालन- 
पोषण हो सके यद्यपि हम जानते हैं कि केवल मात्र यह कह देने से हमारे देश 
में इस समस्या का हल नहीं हो जाता है किन्तु यह भी तो सत्य है कि बालक 
को पुष्टिकर भोजन मिलना ही चाहिए, अन्यथा वह यथा शरीर वाला नागरिक 
नहीं बन पायेगा । 

बालक को भोजन सम्बन्धी अच्छी आदतें डलवाना अत्यन्त आवश्यक 
है। भोजन का समय निश्चित होना चाहिए ओर बालक को भोजन करते समय 
जिद, रोना धोना आदि नहीं करना चाहिए क्योंकि ऐसा! करने से उसकी पाचन 
क्रिया गड़बड़ हो जायेगी ओर इससे उसे कष्ट ही होगा | रोने धोने, जिद करने 
से भूख भी मर जाती है। वस्तुतः खाते समय तो मंनुष्य को बालक हो अथवा . 
पुरुष बहुत प्रसन्न होना चाहिए. । खाने की किसी भी वस्तु की कभी मी कह 
आलोचना नहीं करनी चाहिए । बालक को जो वस्तु उसे खिलानी है एक 
समग्र में एक मात्र खाद्य वस्तु की भाँति देनी चाहिए. । बहुत सी वस्तुओं के . 


. साथ मिला कर रखते पर बच्चा उस वस्तु को खा भी सकता है. और नहीं भी 


खा सकता है। प्रत्येक वस्तु जो कि उसे खानी चाहिए उसके सामने अधिकाधिकं 


... झआकषक रूप में परोसी जानी चाहिए. ।- बालक बहुत ही नकलची होते हैं.। 
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वे बहुत सी वस्व॒ुएँ तो केवल- इसी लिए. खाते हैं और खाना- चाहते - हैं 
कि पिता ओर माता वे वस्तुएँ खाते हैं। अतः माता पिता को स्वयं 
भी वे ही वस्तुएँ खानी चाहिए जो कि वे बालक को खिलाना चाहते हैं 
तथा उन्हें बालक के सामने उचित व्यवहार भी करना चाहिए जैसे कि 
किसी भी कारण से खाते समय क्रोध करना, लड़ना भरूगड़ना नहीं चाहिए। 
खाने से पूर्व हाथ अवश्य घोने चाहिए. । माता को बालक के सम्मुख उसके 
खाने के सम्बन्ध में न तो घबराहट ही प्रक८ करनी चाहिए और न यह ही 
कहना चाहिए कि बच्चे ने खाना कम खाया है। बड़ों की ही भाँति बच्चे की 
भूख भी सदा'“टीक ठीक एक ही तरह की-तो होती ही नहीं है । यदि किसी एक 
समय बालक कम दूध पीता है तो किसी दूसरे समय कुछ अधिक मी पी सकता 
है। अतः उसके लिए. घबराना व्यर्थ ही होता है | डाँट कर खिलाना अनुचित 
एवं हानिकर है क्यों कि यदि बच्चे के किसी भोजन विशेष के न खाने पर डाँट 
पड़ती है तो वह उस वस्तु को खाना अधिकाधिक नापसन्द ही करता जायेगा 
ओर इस प्रकार उसकी ज़िद बढ़ेगी ही। यदि बालक को किसी खाद्य वस्तु के खाने 
की आदत डलवानी हो तो आरम्भ में ही जब कि बच्चे को भूख लगी हो खाने के 
समय वही वस्तु थोड़ी मात्रा में देनी चाहिए ताकि बच्चा समझे कि. उसे वह 
वस्तु उसके पसन्द करने पर ही दी जायेगी | 5 के 
अधिकतर माताएँ. बच्चे को गुणकारी वस्तु बरबस उसकी भूख से भी 
अधिक खिलाना चाहती हैं जो कि अनुचित है। खिलोने दिखा कर: खिलाना 
भी अनुचित है क्‍यों कि ऐसा करने से बालक भोजन को मी औषधि -की भाँति 
समभने लगता है | वस्तुतः होना तो यह चाहिए बच्चे को ऐसी आदत - पड़ जाए. 
कि जो कुछ सामने भोजन के समय रखा जाय वह सब ही खा जाय किन्त यह 
तब ही हो सकता है जन्न कि माता वही खाद्य पदाथ बच्चे के सामने भूख तथा 
भोजन के समय रखे जो कि उसे खाना चाहिए, । वस्तुतः बच्चे को भोजन से 
सम्बन्धित अच्छी आदतें डलवाना अत्यन्त आवश्यक है और माता को इस 
का में अत्यन्त सावंधानी से काम लेना चाहिए। 
प्रायः बच्चे को निम्नलिखित गणना के अनुसार प्रतिदिन कैलोरी .मिल 
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जानी चाहिए | यदि बालक का वजन साधारणतया ठीक है तो कभी कभी 
यदि हो सके तो देख लेना चाहिए. कि उसे जितनी कैलोरी की आवश्यकता है. 
उतनी मिलती जा रही हैं। यू यह तालिका हमारे देश को देखते हुए. कुछ बढ़ी 
हुई जान पड़ती है किन्तु आदश रूप में तो इसे स्वीकार करना ही पड़ता है । 


आयु कैलोरी प्रति दिन 
लड़का लड़की 

१ ८४० से ११५४० ७५० से ११४० 
र्‌ ११५७० से १२५० ६५० से १२०० 
रे ५२०० से १३५०० ११४० से १३०० 
है १२५० से १४५४० ११०० से १४०० 
प्‌ १२०० से १५४० ११५० से १४५० 
६ १५०० से १८:३० १४०० से १७३० 
७ १६०० से २१०० १७०० से १६०० 
प्द १७०० से २२५४० १६०० से २१०० 
९ १६०० से २४५० १६०० से २४५० 
१० २१०० से २६५४० १६०० से २४५० 
११ २१०० से २७३० १६०० से २६०० 
श्र २१०० से रृद्ू०० २००० से २७५० 
१३ २३०० से ३००० २१०० से ३००० 
१४ २५०० से ३४०० २३०० से ३४०० 
श५् २६०० से रशेब्य०० २४०० से ३००० 
१६ २७०० से ४००० २४०० से शृ८ू०० 
१७ रष्घ्०० से ४००० २२५० से र्‌८०० 


स्कूल जाने वाले बालकों का भोजन--प्रारम्मिक शिक्षा--धीरे धीरे 
अब बोलक को बड़े लोगों के मोजन की ओर लाने का प्रयत्न करना आरम्म हो. 
जाना चाहिए यद्यपि भोजन में आवश्यक पदाथ अब भी वे ही होने चाहिए जो 
. कि बालक को पहले मिलते रहे हैं फिर? भी अब उसे सनन्‍्तरे और केले के 


जाये तो भी ६:३० से ४:३० तक बहुत ही -लम्बा समय हो जाता है। प्रायः 
“इस समय बालक अथवा बालिका की आयु १० वर्ष से लेकर १४-१५ वर्ष 
होती है । इसी समय बालिकाओं के जीवन में नारीत्व का प्रवेश होता है। 
"कभी कभी तो इस आयु में उनकी भूख कम हो जाती है यद्यपि लड़कों में इस 
:प्रकार का कोई परिवतन नहीं होता है।. वस्तुतः लड़कियों को इस समय आयरन 
अ्रधिक यात्रा में मिलना चाहिए | इस आयु के बच्चों को या तो स्कूल में खाने 
'के लिए, घर से बनवा कर कुछ खाद्य पदार्थ ले जाने चाहिये अथवा स्कूल में 
ही लेना चाहिये। जो भी कुछ हो स्कूल के समय के बीच में खाना अत्यन्त 
आवश्यक है किन्तु घर से बनवा कर ले जाएँ अथवा स्कूल में ही लें तली हुई 
'चस्तुएँ नहीं खानी चाहिये | दूध, तरकारियाँ ओर फल खाना अच्छा है किन्तु 
वे सम्भवतः महँगी पड़ती हैं। मिगोये हुए चने, सोयाबीन, गाजर आदि भी 
अच्छी वस्तुएँ हो सकती हैं ओर ये सध्ती भी होती हैं। यूँ तो किसी का भी 
-बज़न बहुत कम होना ठीक नहीं है किन्तु लड़कियीं के लिए. तो यह और भी 
“अधिक भयप्रद है क्योंकि दुबल शरीर शीघ्र ही रोगों का शिकार हो सकता है। 
स्री को तो माता भी बनना पड़ता है अतः उसका शरीर तो पूर्णतया स्वस्थ्य एवं 
“हुष्ट पुष्ठ होना चाहिये और अच्छा भोजन ही शरीर को स्वस्थ रख सकता है । 
युवावस्था में भोजन--युबक एवं युवतियों को तो भोजन की ओर 
“यथेष्ट ध्यान देना चाहिये क्‍योंकि स्वस्थ शरीर ही वस्तुतः सुन्दर हो सकता है। 
: साधारण पुरुष ओर स्त्री का भोजन कैसा, कितना और क्‍या होना चाहिये 
“इसकी चर्चा हम कर ही चुके हैं । यह भी हम देख चुके हैं कि शरीर को चर्बी, 
 'ओटीन, कार्बोहाइड्रेट: मिनरल और विटामिन की आवश्यकता है ओर वे किन 
“किन वस्तुओं में मिल सकती हैं । 
भोजन पयांत मात्रा में ओर सन्तुलित अ्थोंत्‌ उन सच ही वस्तुओं 
टसहित होना चाहिये जिनकी शरीर को आवश्यकता है ओर उनमें से प्रत्येक वस्तु 
की मात्रा भी प्रयात्त होनी चाहिये किन्तु इससे भी अधिक आवश्यक है 
आनन्द के साथ भोजन करना'। यह आवश्यक नहीं है कि भोजन मँँहगा तो तब 
ही पुष्टिकर हो सकता है | गाजर, मूली, शलजम, मूँगफली, हरी मिच,. पत्तों. 
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बाली त्तरकारियाँ, गेहूँ, चना, जो, मौसम के सस्ते 'फल अमरूद, बेर,. खरबूँजा द 
आदि भी भी प्रकार भोजन का अंश हो सकते हैं किन्तु :जो भी कुछ भोजन 
हो उसे ग्रसन्नतापूबक, शोक भय रहित, क्रोधवेंहीन अवस्था, में खाने से उससे 
लाभ होता है । 9 ॥ 

गर्भवती स््री का भोजन--माता के शरीर के भीतर एक और शरीर 
बनता है अतः गर्भवती स्त्री को अपने ही भीतर पनपने वाले नन्‍हें से शरीर के 
लिए निर्माणकारी खाद्य वस्तुओं की आवश्यकता होती है। बस्तुतः हृुष्ट पुष्ट 
शरीर वाली स्त्री के अपने शरीर के विभिन्न निर्माणकारी पदार्थों को लेकर बालक 
का शरीर बनना आरम्म हो जाता है अतः उसे पहले कुछ महीनों तक. अधिक 
भोजन की उतनी आवश्यकता नहीं जान पड़ती है किन्तु ज्यों ज्यों गर्भ स्थित 
बालक का शरीर बढ़ता जाता है त्यॉत्यों त्री को अधिकाधिक पुष्टिकर पदार्थों की 
आवश्यकता पड़ती है|. पाँचवे मास तक गर्भवती स्री को अपने भोजन की 
मात्रा बढ़ाने की उतनी चिन्ता नहीं करनी चाहिए,। साधारण शरीर वाली 
सत्री को गर्भावस्‍था के अन्तिम दो तीन मास में कुछ अधिक कैलोरी लेने की 
आवश्यकता होगी | बहुत अधिक शारीरिक परिश्रम करने वाली स्री को साधारण 
स्त्री से कुछ अधिक कैलोरी लेनी चाहिए और जिस स्री का वजन पूर्व से ही 
अधिक हो उसे तो चर्बी आदि वाले कुछ विशेष प्रकार के भोजन की मात्रा 
कुछ कम भी कर देनी होगी। गमंबती स्री को वज़न. अधिक बढ़ाने वाला 
भोजन अधिक नहीं कर लेना चाहिए किन्तु शरीर निर्माण की दृष्टि से जितने 
भी पदार्थों की आवेश्यकता है वे गर्भवती खत्री के भोजन में अवश्य होने चाहिए। 
भोजन बहुत ही ध्यान पूवक चुनना चाहिए. तथा उसमें उतनी ही सावधानी से 
काम लेना चाहिए जितनी कि नन्‍हें बच्चे के मोजन का चुनाव करते समय काम 
में लाई जाती है। हम यह कह ही चुके हैं कि किसी भी व्यक्ति का जीवन 
ओर स्वास्थ्य माता के गर्भ से आरम्भ होता है अ्रतः गर्भावस्‍था में ही बालक 
के शरीर की ओर पर्यात ध्यान देना आरम्म कर देना चाहिए। यदि माता 
के. ही भोजन में कमी है अथवा भोजन पर्यात नहीं है, पुष्णिकर नहीं है 
अथवा पूरी तरह पचता नहीं है तो माता तो कष्ट .पायेगी ही बच्चे में भी 
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विग्वमिन, मिनरल आदि की कमी का होना स्वाभाविक है। गर्भवती सत्री के 
भोजन में प्रोटीन की पर्यास मात्रा होनी चाहिए.। प्रोटीन कुछ अधिक होने से 
रक्त की कमी आदि का भय नहीं रहता है तथा बालक का जन्म हो चुकने पर 
दूध की भी न्यूनता नहीं रहती है। 

गर्भवती माता को कैलशीयम की अत्यधिक आवश्यकता होती है। मानव _ 
शरीर हड्डियों के ठाँचे पर ही तो बना है ओर दृड्डियाँ कैलशीयम से बनती हैं 
अतः गर्भवती त्लरी को लगभग १५ ग्राम कैलशीयम प्रतिदिन मिलना चाहिए । 
पर्याप्त मात्रा में दूध ओर रसदार फल गर्भवती स्री को खाने चाहिए. | कैलशीयम 
ओर फौसफरस का ठीक-ठीक उपयोग तब ही हो पाता है जब कि विद्यमिन 
डी शरीर में पर्यात मात्रा में हो । अतः ऐसी खली को धूप का यथा सम्भव 
सेवन करना चाहिए तथा धूप में पके अन्न फल आदि भी खाने चाहिए । 
हो सके तो मछली के लिवर का तेल भा पीना चाहिए, । द 

कैलशीयम की ही भाँति गर्भवती स्री को आयरन की भी पर्यात मात्रा में 
आवश्यकता होती है | अ्रतः सेब, लिवर, अंडे, पालक और अन्य हरी तरकारियाँ 
आदि भी गमवतो सत्री के भोजन में होनी चाहिए। वस्तुतः कैलशीयम की 
आवश्यकता बच्चे के जन्म के पश्चात्‌ बहुत अधिक होती है किन्तु आयरन 
की आवश्यकता तो गर्भावस्‍था में ही अधिक होती है। यदि गर्भवती स्त्री को 
रक्‍त की कमी अथवा पाचन सम्बन्धी शिकायत हो तो आयरन ओर लिवर 
एक्सट्रेक्ट डाक्टर दे सकते हैं । 

आइडीन गर्भवती सनी के भोजन में पर्याप्त मात्रा में होना चाहिए। 

जहाँ पीने के जल और मिटद्दी में अ।इडीन स्वाभाविक रूप से ही विद्यमान न _ 
हो वहाँ गर्भवती स्री को बाहर से आइडीन ओऔधषि के रूप में देना पड़ता है | 
क्‍ विद्वमिन की गर्भवती सत्री को अत्यधिक आवश्यकता होती है | यूँ तो 
. गर्भवती स्त्री को सब ही विदामिनों की आवश्यकता होती है किन्तु गर्भ की 
प्रारम्भिक अवस्था में स्री लिवर में विटामिन ए. जमा करती है क्योंकि जब गर्भ _ 
' शीघ्रता से बढ़ता है तब विटामिन ए की आवश्यकता पड़ती है। विद्वमिन 
बी जटिल की आवश्यकता गर्भ को पूरे समत्॒ तक टिकाए; रखने के लिए, 
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होती है अन्यथा समय से पूर्व भी सनन्‍्तान उत्पन्न हो सकती है और गर्भ: 
नष्ट भी हो सकता है। यदि विटामिन 'सी' बहुत ही कम हो तो गर्भ में ही. 
बच्चे की मृत्यु हो सकती है अथवा जन्म के पश्चात्‌ मृत्यु हो जाती है अथवा 
यदि बालक जीवित भी रहा तो उसकी शक्ति कम होती है और गठन तथा 
बाढ़ पूरी नहीं होती है। विद्वमिन डी की आवश्यकता न केवल कैलशीयम 
ओर फोसफरस के पूरे उपयोग के ही लिए होती है बरन्‌ दाँतों और ठाँचे की 
गठन के लिए, भी होती है। विद्यमिन भी गर्भ को रोके रखने में सहायक होती 
है। इसके अतिरिक्त डाक्टर. यदि किसी और विटामिन की आवश्यकता 
गर्भवती स्री के लिए. बताएँ तो वह औषधि के रूप में ली जा सकती है । 
गर्भवती स्त्री को प्रतिदिन कम से कम एक पाव अथवा आध सेर दूध, 
एक आउन्स मक्खन अथवा दो आउन्स घी,. साधारण चार पाँच गेहूँ की 
रोटियाँ, दो छुटाँक गेहूँ का दलिया, एक या दो जितनी खा सके कच्की 
तरकारियाँ एक या दो पक्की तरकारियाँ, टमाटर, सन्तरा, हरी मिच, सेब कुछ 
ओर फल आदि खाना चाहिये [ मांस खाने वालों को प्रतिदन एक अंडा, कुछ 
मांस, मछली आदि भी खाना चाहिए और सप्ताह में एक बार लिवर खाना 
चाहिये । निरामिष भोजी दांल, मक्खन, पनीर, मुरव्बा तथा इसी प्रकार की 
कुछ अन्य वस्तुएँ मांस आदि के स्थान पर खा सकती हैं | 
गर्म की प्रारम्मिक अवस्था में प्रायः प्राःकाल सत्री का जी घबराने 
लगता है ओर वमन भी होता है । इसका कारण यह भी हो सकता है कि 
शक्ति कुछ कम हो जाती है ओर गम केवल कार्बोहाइड्रेट पर ही पलता है। 
अतः साधारण रूप में कार्बोहाइड्रेट बार बार देना अच्छा रहता है। प्रातः 
_ उठते ही एक गिलास रन्तरे का रस और नमकीन रोटी इस अवस्था में ठीक 
पड़ सकते हैं | ग्लूकोत ओर इन्सुलीन से भी लाम हो सकता है। तीन मास के 
पश्चात्‌ वमन आदि कम हो जाते हैं। गर्म बदने भी लगता है। अब प्रोटीन और 
अधिक लेना आरम्भ कर देना चाहिये। यदि पी सके तो पाव आध सेर दूध इस 
समय पीना चाहिये। यदि दूध अ्रधिक न पिया जाये तो अन्य प्रोटीन वाले 
खाद्य पदार्थ लिए, जा सकते हैं | इस समय आयरन जिन खाद्य वस्तुओं में 
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ओधिक हो वे ही लेनी चाहिये | आयोडीन भी इसी समय लेना अधिक कर देना 
चाहिये । इस समय से लेकर बालक के जन्म होने तक खमीर, ताजे फल, 
मछली के लिवर का तेल, फलों का जूस आदि अधिक लेना चाहिये। यदि 
कोष्ठबद्धता होने लगे तो अंजीर, मुनक्क्रा, ताज़े फल, जूस ओर हरी -तरकारियोँ 
कुछ अधिक खाना अच्छा रहेगा | छठे मास के पश्चात्‌ गर्भवती स्री को भूख भी 
अधिक लगती है । इस समय भोजन प्रायः साधारण होना चाहिये किन्तु कोई 
भी, तनिक सी भी शिकायत होने पर डाक्टर को दिखा लेना ठीक ही रहता है। 
दूध पिलाने वाली माता का भोजन--गर्भवती माता से भी अधिक 
दूध पिलाने वाली माता को अच्छे मोजन की आवश्यकता होती है । बच्चा ज्यों 
ज्यों बदता जाता है ओर अधिक खेलने कूदने लगता है माता को उसे अधिका- 
धघ्रिक दूध देना पड़ता है। बालक जितना छोटा होता है उतना ही वह अपने' 
शरीर के भार के प्रति पाउन्ड के हिसाब से अधिक दूध लेता है जैसे कि प्रथम 
कुछ सप्ताहों में बच्चा अपने शरीर के प्रति पाउन्ड पर दो या तीन आउन्स के. 
हिसाब से दूध पीता है। माता को प्रथम तीन मास में बच्चे के भार के प्रति 
पाउन्ड पर ६० के लगभग कैलोरी के हिसाब से दूध देना होता है। चौथे से 
छुठे मास में यह ५० के लगभग हो जाता है और फिर अगले छुः मास ४० से 
४५ तक हो सकता है।. अतः माता को ऐसे भोजन की आवश्यकता' होती है. 
जिससे कि उसे इतनी कैलोरी अधिक दे सकने योग्य पुष्टि एवं शक्ति. प्राप्त हो 
सके । प्रायः साधारण आराम तलब स्त्री को २८०० से ३००० कैलोरी और 
अधिक शारीरिक श्रम करने वाली स्री को २६०० के लगभग केलोरी मिलनी 
चाहिये |. यही. नहीं, शरीर की सब ही आवश्यकताएँ दूध पिलाते समय बढ़ 
जाती हैं अतः दूध पिलाने वाली स्त्री को सब ही वस्तुएँ भोजन में अधिक मिलनी 
चाहिये,ताकि वह उन. वस्तुओं को दूध के द्वारा बच्चे को भी दे सके। भोजन 
_यंदि यथेष्ट मात्रा में, ओर ठीक ठीक प्राप्त नहीं होगा तो माता दूध भी पर्यात 
मात्रा में नहीं दे पायेगी । ग्मंबती तथा दूध पिलाने वाली-दोनों ही स्त्रियों को 
और विशेषतया दूध पिलाने वाली क्लनी को जल भी अधिक मात्रा में पीना 
 चांहिये। की ध््ीी, । 
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ह। 


. वस्तुतः बालक देश.की सम्पत्ति होते हैं और बालक ही देश एबं जातिः 
का भविष्य निर्माण करते हैं.। . हमारे देश में अभी . तक बालकों पर. उतनाः 
अधिक ध्यान नहीं दिया जाता है ।.वास्तव में. राज्य सरकार -को यह देखना: 
चाहिए कि गर्भ में आते ही बालक की पूरी पूरी देख रेख होती है और उसे 
पूरा भोजन मिल पाता है। हमारे जैसे देश में जहाँ दरिद्रता, बेकारी. आदि हैं: 
राज्य सरकार को निधन गर्भवती स्त्रियों और दूध पिलाने वाली माताओं को 
भोजन दिलाने का प्रबन्ध करना चाहिए ताकि देश के भावी नागरिक गर्म से: 
ही दुबल एवं क्ञीण शरीर ले कर प्रथ्वी पर न आएँ । जो स्वयं. अपना मार 
वहन कर सकते हैं उनके लिए. तो केवल उचित मार्ग प्रदर्शन का ही प्रबन्ध होना" 
चाहिए किन्तु जो आर्थिक दृष्टि से इस योग्य नहों है उनके बह्चों के पालन: 
पोषण का भार किसी एक सीमा तक तो गर्भ से लेकर. और विद्यार्थी जींवन 
तक राष्ट्र को ही लेना चाहिए! तथा इस सम्बन्ध में समुचित आदेश आदि देने: 
की भी पूरी पूरी व्यवस्था राष्ट्र सरकार की ही ओर से होनी चाहिये । 


> 





अध्याय ६ 
: रोगी का भोजन - 

बालकों के रोग और उस अबस्था में भोजन--यूँ तो बच्चों का शरीर- 

कोमल होते हुए भी मानव शरीर का ही तो एक नन्‍्हा सा संस्करण है। अतः 
बच्चों. को वे सब ही रोग हो सकते हैं जो. कि बड़े लोगों को होते हैं ओर उनका: 
इलाज भी उसी ढंग से होता है जिस ढंग से बड़े लोगों का इलाज होता है किन्तु 
कई बार तो लक्षण वस्त॒तः रोग नहीं होते बरन रोग के परिचायक होते हैं. जिन्हें: क्‍ 

देख समझ कर यदि भोजन ठीक़ कर लिया जाए, तो बच्चा रोग. से बच भी: 
सकता है। अतः इन लक्षणों का तथा उस अवस्था में दिए जाने योग्य मोजन 
का जानना अत्यन्त आवश्यक है। साधारणतया बच्चों को उल्टियाँ ( बमन )- 
(आने लगती हैं | पेट का अफर जाना, . पेट में दर्द होना, .पेचिश, वज़न कम” 
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“होना, दस्त होना कब्ज़ होना आदि साधारण रोग हैं। विशामिन की कमी से 
,रिकेट ओर स्कर्वी भी हो जाते हैं। बच्चों को साधारणतया छूत भी जल्दी लग 
जाती है। इन सब ही अवस्थाओं में भोजन का ध्यान रखना चाहिए। 

वमन- नन्हें बच्चों को अकसर वमन आने लगते हैं। यह तो एक 
'लक्षण है । इसके कारण अनेक हो सकते हैं। कभी कभी तो यह केवल पेट 
खाली करने के लिए, ही हो सकता है किन्तु हर बार दूध पीने के पश्चात्‌ वमन 
हो जाना ठीक नहीं हैं। अधिक दूध पी जाने से भी कभी कभी वमन हो सकता 
'है। दूध के असन्तुलित होने अथवा दूध में चर्बी अधिक होने से पेट देर में 
'खालीं होता है अतः वमन द्वारा पेट खाली होने को सम्भावना रहती है। दूध 
यदि ठीक से नहीं पच्ेगा तो वमन होगा ही । यदि कुछ ऐसे तत्त्व दूध अथवा 
भोजन में हों जिन्हें कि आमाशय स्वीकार नहीं करता है तो भी वमन हो जाता 
है। इसके अतिरिक्त अपच, किसी प्रकार के रोग कीयाशुओं के प्रवेश आदि 
“गम्भीर कारण भी वमन के हो सकते हैं। वमन यदि कभी कभी आ जाए तो 
कुछ वैसी घबराने की बात नहीं है किन्तु बार बार बमन आने पर उसका कारण 
जानना और उसी के अनुसार भोजन निश्चित करना अत्यन्त आवश्यक है | 

पेट में दर्द---बच्चे जब रोने लगते हैं तो अशिक्षित स्त्रियाँ प्रायः यही 
कहती हैं कि बच्चा भूखा है उसे दूध दे दो किन्तु सदा सवंदा बालक भूख से 
ही नहीं रोता है। कभी कभी तो वह इसलिए भी रोता है कि उसे उसकी शक्ति 
' से अधिक भोजन दे दिया गया है ओर वह उसे पचा नहीं पाता है अतः बच्चे के 
रोते ही उसे दूध नहीं देना चाहिए वरन दूध तो समय से ही देना चाहिए।. 
बच्चे के पेट में दर्द होने के कई कारण होते हैं। यदि दूध उसे पच नहीं पाता' 
“है तो बिना पचे हुए भोजन से निकलने वाली गैस अथवा वायु उसके पेट में 
 दद उत्पन्न कर देती है। अधिक वायु निगल जाने से अ्रथवा सर्दी लग जाने 
से भी पेट में दर होता है। जिस बच्चे को पूरा भोजन नहीं मिलता है उसके 
'पेठ में भूख लगने से ही कठिन पीड़ा हो सकती है| ऐसी अ्रवस्था में प्रोटीन 
“वाला अथवा एसिड सहित दूध देना अच्छा रहता है | 

दुबलता--पूरा भोजन न मिलने से अथवा सन्तुलित भोजन न मिलने 
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से बच्चा दुबंत हो जाता है। इसके लक्षण हैं वृजन कम होना, खाल सिकुड़ना, 
पसलियाँ और दृड्डियाँ दिखाई देना, आँखों का गड्ढों में घुस जाना ओर 
तापमान कम रहना | इनके अतिरिक्त दस्त, रक्त की कमी, शीघ्र रोगी होना 
आदि भी चलते रहते हैं । के 
दुबलता का इलाज उसका ठीक ठीक कारण जान कर उसके अनुसार 
ही किया जा सकता है। दुबलता का कारण बालक के जन्मगत रोग भी हो 
सकते हैं जिनके कारण वह भोजन या तो पूरी मात्रा में ले नहीं पाता और या 
पचा नहीं पाता । एक दूसरा कारण यह भी हो सकता है कि बच्चे को पूरी 
मात्रा में मोजन मिलता ही नहीं है। ऐसी अवस्था में यह भी हो सकता है कि 
माता के पूरा दूध उतरता ही न हो और इसका कारण माता को पूरा अथवा 
अच्छा मोजन न मिलना भी हो सकता है। ऐसी अवस्था में माता के भोजन 
की मात्रा आदि बढ़ाई जानी चाहिए. । जन्म से पूव की कमियों, को सहज .ही 
टीक नहीं किया जा सकता है फिर भी उसका भी उपाय करना चाहिए। ग्रदि: 
चालक को माता का दूर्ष नहीं मिलता है तो जो ऊपर का दूध उसे दिया जा. 
रहा है उसकी ठीक ठीक जाँच होनी चाहिए, कि उसे उसमें सब ही आवश्यक 
तत्त्व मिल पाते हैं अथवा नहीं | यदि ऊपर के दूध में कैलोरी की. अथवा किसी 
प्रकार विशेष के भोजन के ग्रमुख तत्त्वों की कमी हो तो उन्हें पूरी करने का प्रयत्न 
करना चाहिए | यदि केवल कैलोरी की ही कमी हो तो दूध अधिक बार पिलाना 
चाहिए.। यदि-बालक पचा। सके तो पानी का भाग कम किया जा सकता है 
ओर ग्लूकीस अथवा चीनी मिलाई जा सकती है। यदि अत्यधिक दुबबलता के 
कारण पाचन शक्ति बहुत ही कम हों गई हो तो सब प्रथम प्रयत्न. यही. करना 
चाहिए, कि पाचन शक्ति बढ़ सके | 
अधिक वज़न अथवा मोटापा--दुबलंता रोग है किन्तु मोठपां भी 
कुछ बहुत अच्छा नहीं होता है। शरीर की आवश्यकता से अधिक भोजन और . 
विशेषतया चर्बी मो कर देती है। इसका कारण शारीरिक काम बिलकुल . 
ही ने करना और आवरवेश्यंकता से अधिक खाना तथा शक्ति का कम होना ही 
होता है। ऐसी अवस्था में वज़न घटाने के लिए. भोजन की कैलोरी का कुछ 
ट हु | 
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कम करना आवश्यक है किन्तु वज़न एक सप्ताह में एक पाउन्ड से अधिक 
नहीं घटना चाहिए.। ऐसा करते हुए भी शरीर के सत्र ही आवश्यक तत्त्व 
मिलने ही चाहिए | यहाँ तक कि कुछ बड़ी आयु के बच्चे को तो मक्खन 
भी मिलता रहना चाहिए । क्‍ 
दस्त और पेचिश--दस्त प्रायः ऊपर के दूध से पलने वाले बच्चों 
को माता के दूध पर पलने वाले बच्चों की अपेक्षा अधिक होते हैं। दस्तों का 
कारण दूध की खराबी तो होता ही है अन्य कारण भी हो सकते हैं जैसे कि 
चर्बी ओर मिठास का दूध में अधिक होना, ठीक समय पर दूध का न देना, 
बारबार दूध देना अथवा बहुत ही कम दूध मिलना, ऐसे दूध का मिलना. 
जिसमें बच्चे के ्रामाशय को गड़बड़ कर सकने वाले तत्त्व हों जैसे गाय के: 
दूध में रहते हें आदि आदि । दस्तों में अधिकतर भोजन या तो बिना पचे ही 
निकल जाता है ओर या शरीर द्वारा अहण नहीं किया जाता है। ऐसी अवस्था 
में बच्चे का शरीर भार कम होता जाता है ओर फलस्वरूप थोड़े ही दिनों: 
में बच्चा दुबल हो जाता है। प्रायः दस्त अथवा पेचिश में भोजन कम देना 
चाहिये। प्रत्येक आधे घंटे पश्चात्‌ एक चम्मच पानी पिला देना अच्छा रहता. 
है। धीरे-धीरे जल की मात्रा ओर जल देने का समय बढ़ाया जा सकता है। 
दूध में पानी अधिक मिला कर देना चाहिए किन्तु ज्योंज्यों अवस्था अच्छी 
होती जाए, दूध की मात्रा अधिक ओर जल की मात्रा कम की जा सकती है। 
किसी प्रकार का एसिंड मिश्रित दूध ऐसी अवस्था में अच्छा रहता है। पहले: 
मक्खन निकाला हुआ अर्थात्‌ स्किम्ड दूध देना टीक रहेगा और फिर घीरे: 
धीरे सम्पूर्ण दूध दिया जाना चाहिए और फिर चीनो भी मिलाई जा सकती. 
 है। पके हुए सेब का रस धीरेधीरे एक से लेकर चार पाँच छोटे चम्मच तक: 
प्रति दिन देते रहना अ्रच्छा रहता है। पके हुए केले का रस भी थोड़ा-थोड़ा 
देना अच्छा रहता है किन्तु घर पर सेब का रस निकालना सम्भवतः कुछ 
. सरल रहता-है।. पके हुए. सेंब के छोटे-छोटे दुकड़े करके पानी में उबाल कर 
. तथा खूब सफाई से छान कर ठंडा करके वही छुना हुआ पानी थोड़ा-थोड़ा 
.. करके देना चाहिए |. रस का परिमाण बच्चे की आयु के अनुसार कम अथवा... 
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अधिक किया,जा सकता है और कितनी बार दिया जाए, यह भी बच्चे की आयु 
के आधार पर ही निश्चित किया जा सकता है। 
...पेचिश यूँ तो दस्त का ही एक रूप है किन्तु यदि इसमें रक्त, पीप 
अथवा म्यूकस भी मल में दिखाई दे तो यह अधिक भर्यंकर भी हो सकती है। 
प्रायः यह आमायश अथवा आँतों में रोग के कीआणुओं के पहुँच जाने पर ही 
होता है। इसमें बालक को भोजन देते रहना अत्यन्त आवश्यक है यद्यपि 
थोड़ी-थोड़ी सी मात्रा में ही दिया जाना चाहिए. क्‍योंकि पूरा भोजन लेने से 
पेचिश बढ़ने का डर रहता है। भोजन में चर्बी कम और प्रोटीन अधिक होना 
चाहिए तथा कार्बोद्वइड्रेट भी कुछ होनी ही चाहिए. । नन्हे बच्चों को एसिड 
मिला स्किम्ड दूध दिया जाना ठीक रहता है किन्तु कुछ बड़े बालकों को दाल 
का पानी आदि भी दिया जा सकता है। ऐसी अवस्था में जल अधिक पिलाना 
चाहिए, ओर बास्बार देना चाहिए, | 

काष्टबद्धता--कोड्बद्धता अथात्‌ कब्ज भी ऊपर का दूध पीने वाले 
बच्चों को तो अकसर ही हो जाती है । गाय के दूध की अपेक्षा माता का दूध 
बालक का पेट साफ करने की दृष्टि से कहीं अ्रच्छा होता है क्योंकि उसमें 
कार्बोहाइड्रेट अधिक होते हैं। यदि बालक का मल कष्ट से निकलता है तो 
उसे कब्ज़ ही समझना चाहिए, । ऐसी अ्रवस्था में दूध में लैक्गोस मिठास के 
रूप में कार्मोहाड्रेट बढ़ा देना चाहिए तथा फलों का, विशेषतया सन्‍्तरे का रस 
देना चाहिए.। बड़े बच्चे को अन्न तथा हरी तरकारियाँ भी दी जा सकती हैं 
तथा विटामिन बी4 भी खमीर आदि के रूप में दी जा सकती है| बड़े बच्चों 
को अंजीर ताजी अथवा सूखी मिगो कर दी जा सकती है।... 

अपच--कभी-कभी बालक में कुछ ऐसे लक्षण दिखाई देते हैं 
जिनसे जान पड़ता है कि वह अपना भोजन ठीक से पचा नहीं पाता है और 
शरीर उसे ग्रहण भी नहीं कर पा रहा है। ऐसी अवस्था में बच्चे का पेट बहुत 
बढ़ जाता है। मल प्रतिदिन बहुत ही अधिक आता है तथा रंग पीला होता 
है। मल कुछ पतला भी होता है। बालक का वज़न घटता जाता है अथवा 
बढ़ता नहीं है और वर्षों तक वही वज़न रहता है। शरीर की बाद भी झुक 
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जाती है। भूख मर जाती है। वमन आती है भ्रथवा लगता है कि आने वाली 
है । कभी-कभी रक्त की कमी भी हो जाती है | 

. प्रायः इसका कारण भोजन की गड़बड़ी ही हो सकती है ओर इसका 
इलाज भी भोजन ठीक करना ही है। ऐसी अवस्था में श्रधिक प्रोटीन हो देना 
चाहिए, क्योंकि वह आसानी से पच्र जाता है ओर शरीर भी उसे सरलता से 
अहण कर लेता है। केला भी ऐसी अवस्था में अच्छा खाद्य पदार्थ होता 
है। प्रोटीन वाला दूध ऐसी अवस्था में देना चाहिए. । यदि यह ठीक न पड़े 
तो मक्खन निकला दूघ ही देना चाहिये। इसके अतिरिक्त अंडे की सफेदी, थोड़ा 
पनीर, लिवर का पानी, मछुली के लिवर का तेल, डेक्सट्रोस मिठास, सन्तरे 
का रस, छुना हुआ टमाटर का जूस, आदि भी दिया जा सकता है। भोजन के 
बीच में देने से डेक्सट्रोस मिठास जल्दी पच जाती है। स्टाच तो बिलकुल 
ही नहीं देना चाहिये । जब्र कुछ लाभ होता दिखाई दे तो प्रोटीन वाले और 
खाद्य पदार्थ भी धीरे धीरे दिए. जा सकते हैं। तत्श्चात्‌ स्टाचे से पूर्वा च्ों 
देना आरम्म करना चाहिये | फिर और भी खाद्य पदार्थ भोजन में सम्मिलित 
किये जा सकते हैं किन्तु जो भी खाद्य पदाथ देने आरम्भ जाएँ उन्हें धीरे धीरे 
थोड़ी सी ही मात्रा में भोजन में सम्मिलित करना आरम्भ करना चाहिए, | परहेज 
कुछ अधिक दिन तक रखना चाहिये ओर मक्खन, मलाई, मलाई की बफ़, 
चर्बी, तला हुआ भोजन, आलू, मिठाई आदि तो बहुत दिनों तक नहीं देना 
चाहिये। 
.. ज्वर आदि--ज्वर आदि में तथा उसके पश्चात्‌ मी एक आध दिन .. 
तक भूख नहीं लगती है। ऐसी अवस्था में मोजन न देना ही उचित है किन्तु 
जल पिलाते रहना चाहिए.। उसके पश्चात्‌ भी मूँग की दाल का पानी, बालें 
का पानी, दूध तथा सूप आदि ही देना चाहिये। ज्वर उतरने के बाद धीरे . 
धीरे पूरा मोजन देना आरम्भ कर देना चाहिये किन्तु यदि ज्वर अधिक दिन 

तक रहा हो तो इलके मोजन से आरम्म करना चाहिये, किन्तु शरीर की जितनी 

- हानिज्वर आने से हुई हो उसे पूरा करना आवश्यक होता है। 
इनके अतिरिक्त बच्चों को भी प्रायः वे ही सब रोग हो खकते हैं जो . 
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है 

कि बड़े लोगों को होते हैं ओर. प्रायः उनके इलाज भी बड़े लोगों के इलाज के 
ही आधार पर होते है अतः उन्हें ही थोड़े से फेर बदल से बच्चों के लिए भी 
प्रयोग में लाया जा सकता है। 

भोजन द्वारा इलाज--बस्तुतः भोजन न केवल शरीर को पुष्टठ एवं 
स्वस्थ रखता है वरन ठीक न होने पर रोग मी इसी कारण हो जाते हैं। अतः 
विशेषज्ञों का ऐसा विचार होता जा रहा है कि प्रायः सब ही रोगों का किसी 
सीमा तक ठीक भोजन देकर अथवा उस प्रकार का भोजन देकर जिस प्रकार के 
भोजन की कमी से. रोग हुआ है, इलाज किया जा सकता है; अतः मोजन द्वारा 
इलाज करने का उद्देश्य शरीर के भार को अनावश्यक रूप से न तो घठाना ही 
है ओर न बढ़ाना ही । भोजन को इस प्रकार से आयोजित करना चाहिए जिससे 
कि जिस अंग को कष्ट है उसे विश्राम भी मिल सके जैसे लिवर के रोगों में 
भोजन में स्निग्घता अथवा चर्बी की मात्रा कम कर दी जाती है ताकि लिवर को 
विश्राम मिल सके । 

भोजन द्वारा इस प्रकार का परिणाम उत्पन्न करना भी भोजन द्वारा 
चिकित्सा करने का एक उद्देश्य होता है जिससे कि रोग के कारण नष्ट हो 
सके । इसी प्रकार यदि कोई रोग किसी भोजन तत्त्व की कमी के कारण उत्पन्न 
हुआ हो तो उसे भी भोजन को ठीक ढंग से आयोजित करके पूरा किया जा 
सकता है| ' 

वस्तुतः भोजन को शरीर विशेष की आवश्यकतानुसार परिवर्तित किया 
जा सकता है। यदि शरीर भार आवश्यकता से अधिक हो ओर शरीर की 
शरीर भार ढोने की शक्ति कम हो तो शरीर के भार को कम करने की “आबश्य- 
कता होती है अ्रतः भोजन में कैलोरी न्‍्यून कर देना चाहिये। यदि शरीर भार 
आवश्यकता से अधिक न्यून हो ओर दुबलता जान पड़े तो भोजन में कैलोरी 
. बढ़ा देना चाहिये | 

इसके अतिरिक्त भोजन के अन्य प्रमुख तत्व जितने साधारण स्वस्थ 
व्यक्ति को दिए. जाने चाहिये उसकी अपेक्षा शरीर विशेष की अवस्था देखते 
हुए. उसके भोजन में घठाये अथवा बढ़ाये जा सकते हैं। 


( ११८ ) के 


ज्वर, रक्त की न्यूनता, राजयक्र्मा तथा अन्य ऐसे ही रोगों में, बच्चों 
के लिए, तथा दूध पिलाने वाली माता के लिए प्रोटीन की मात्रा भोजन में 
साधारण से अधिक होनी चाहिये। कुछ किडनी ओर लिवर के रोगों में प्रोटीन 
की मात्रा मोजन में सीमित कर देनी चाहिये। शरीर भार के आवश्यकता से 
अधिक न्यून होने पर, दुबलता में तथा ऐसे ही रोगों में स्निग्धता अथवा चर्बी 
अधिक दी जानी चाहिये किन्तु शरीर भार अधिक होने पर अथवा मोटपे में, 
लिवर के रोगों में, कुछ गौल ब्लेडर के रोगों में भोजन में स्निग्धता अथवा चर्बी 
की मात्रा कम कर देनी चाहिये। स्थाच ओर मिठास लिवर ओर गौलब्लेडर 
के रोगों में तथा दुबलता आदि में साधारण से अधिक ही देना चाहिये । 
रिकेट तथा दाँतों के कष्टों में कैलशीयम ओर फीसफरस अधिक देना चाहिये 
किन्तु प्रकार विशेष के रोग में केलशीयम कम दिया जाता है। इसी प्रकार 
नमक की मात्रा भी अवस्था विशेष में न्यूनाघिक होती है | रक्त की कभी आदि 
से सम्बन्धित रोगों में आयरन अधिक दिया जाता है। इसी' प्रकार कुछ एक 
रोगों में विश्यमिन विशेष की मात्रा बढ़ा दी जाती है जैसे रतोंची तथा कुछ मूत्र 
रोगों में विशमिन ए. अधिक देना चाहिये। वेरी बेरी आदि में विश्मिन बी 
देना चाहिये। पाचन के रोगों में विशमिन बी जटिल अधिक देना चाहिये। 
सकी आदि में वियमिन सी और रिकेट आदि में बियशमिन डी की अधिक 
आवश्यकता होती है। कुछ रोगों में अधिक जल पीने की आवश्यकता पढ़ती 
है। टाइफाइड ज्वर, गैस्ट्रो इन्टस्टीनल ट्रेक्ट के आपरेशन के पश्चात्‌ तथा 
इसी प्रकार की अन्य अवस्थाओं में फाइबर नहीं देना चाहिए, किन्तु 
कोष्ठबद्धता में फाइबर की अत्यधिक आवश्यकता होती है। यदि किसी व्यक्ति . 
विशेष को किसी विशेष प्रकार का भोजन ठीक नहीं पड़ता है तो उसे वह खाद्य 
पंदाय नहीं खाना चाहिए | शा 
... आये रोगी के लिए तीन प्रकार से भोजन तैयार किया जाता हैं। हलका 
भोजन, नरम भोजन, तरल भोजन | हलका भोजन प्रायः साधारण भोजन ही 
होता है जो कि इस प्रकार से पकाया गया होना चाहिए जिससे कि अपेक्षाकृत 
.. शीघ्र ही पच सके | इसमें किसी भी प्रकार के मिच,. मसाले, घी आदि की .. 


श्ु ( श्श्ह ) 

५ क्‍ क्‍ क्‍ 
अधिकता तथा तली हुई वस्तुएँ नहीं होनी चाहिए.। मिठाई, कच्ची सब्जियाँ 
आदि भी नहीं देनी चाहिए | मांस भी नहीं होना चाहिए। इस प्रकार का भोजन 
साधारण बीमारियों में जब्न तक कि रोगी प्रतिदिन का भोजन नहीं कर पाता है 
दिया जाता है। इप्तमें नरम भोजन ओर तरल भोजन की. सब ही दबस्तुएँ 
सम्मिलित की जा. सकती. हैं । 

नरम भोजन में प्रायः अद्धतरल और तरल वस्तुएँ सम्मिलित की जाती 
है। यह कुछ अधिक रोगावस्था में ओर विशेषतया जब कि पाचन क्रिया ठीक 
न हो दिया जाता है। इसमें दूध, तरकारियों का पानी, फलों का रस, बालें का 
पानी, भली प्रकार पकी हुई तरकारियाँ आदि दी जाती हैं | 

तरल भोजन में केवल रस आदि ही दिए जाते हैं। यह शीघ्र ही पच 
जाता है तथा शरीर द्वारा अहण किया जाता है। इसमें फटे दूध का पानी 
एलब्यूमन का पानी, फलों का रसं, लेमनेड, सोडा, चाय, काफी आदि दिया 
जाता है। प्रायः पाचन सम्बन्धी रोगों तथा देर तक किसी भी रोग में शब्या पर 
पड़े रहने के पश्चात्‌ तरल भोजन ही दिया जाता है। यदिं आवश्यकता हो तो 
दूध आद के द्वारा इस प्रकार के भोजन में भी पुष्टिकर तत्व बदाए. जा सकते 
हैं। इस प्रकार का भोजन दो अथवा तीन तीन घंटे बाद थोड़ा-थोड़ा ६ से ले कर 
८ आउन्स तक दिया जाता है। धीरे धीरे रोग अच्छा होने के साथ साथ तरल 
भोजन से रोगी को नरम भोजन और फिर हलके मोजन पर लाया जाता है। 
आर फिर साधारण अर्थात्‌ सम्पूर्ण भोजन तक रोगी पहुँच सकता है | 

साधारण रोगों में जब्न कि रोगी कों सम्पूण भोजन दिया जाता है तब 
भी यद्यपि फल, अन्न, तरकारियाँ, चाय, काफी, शरबत, लस्पी आदि तो दिया 
ही जा सकता है इसके साथ ही साथ मांस, मछली, मुर्गी आदि भी दे सकते 
हैं; केबल मसाले ओर घी अधिक नहीं होना चाहिए । अंडे भी दिए जा सकते 
हैं, किन्तु तले हुए. रूप में नहीं होना चाहिए । दूध और पनीर तो दे ही सकते 
हैं किन्तु खोया आदि न देना ही अ्रच्छा है | 

हलके भीजन में रस वाले फल दिए जा सकते हैं किन्तु अन्य फल सेब 
आदि स्टू के रूप में अथवा गला कर ही देने चाहिए। अन्न अच्छी प्रकार 


( ९१२० ) 


गला कर ही दिए जा सकते हैं। रोटी की अपेक्षा दलिया अथवा खिचड़ी आदि 
ही अच्छी रहती हैं। दाल यदि दी जाए तो केवल मूँग की घुली हुई दाल 
अच्छी तरह गला ओर मिला कर देनी चाहिए,। टमाटर आदि का सूप दिया . 
जा सकता है| दूध, पनीर, मक्खन आदि उचित मात्रा में दिया जा सकता है । 
पकी हुई तथा अच्छी तरह गली हुई तरकारियोँ, सलाद, आलू, पके फल, चाय, 
काफी, फिरनी, कस्टड आदि दी जा सकती है। 

नरम भोजन में फलों और तरकारियों के जूस, सूप तथा फलों के स्टू 
आदि दिए जा सकते हैं। दाल का तथा जौ का पानी, पतला दलिया अथवा 
बहुत पतली खिचड़ी, दूध, पनीर, आदि दिया जा सकता है । 

... तरल भोजन में फलों का रस, दूध, दाल का पानी, कोको, फदे दूध 
का पानी, एलब्यूमन का पानी आदि दिया जा सकता है। चाय अथवा काफी 
भी दी जा सकती है। दूध तो सम्पूर्ण भोजन होता ही है। यदि दिन भर में तीन. 
. गिलास दूध पी लिया जाए तो इसका अर्थ होगा लगभग ६०० ग्राम मिलना 
जिसमें से २१० प्रोटीन, २३४ चबची और २६४ कार्बोहाइड्रेट का भी भाग 
होगा | इसी प्रकार अन्य खाद्य वस्तुओं में होने वाले भोजन के प्रमुख तत्वों का' 
ता लगा कर डाक्टर के आदेशानुसार रोगी को प्रमुख तत्त्वों के हिसाब से भोजन 
देना चाहिए । 

....__शेगी के लिए उचित मात्रा में उचित भोजन स्वच्छुता से तैयार कर 
. देना मात्र ही पर्यात नहीं होता है। उसे रोगी को खिला सकना बनाने से भी 
अधिक कठिन और आवश्यक कार्य है। रोगी चिड़चिड़ा तो हो ही जाता है कभी 
कभी उसे न खाने की जिद भी हो जाती है और वह समझता है कि जो उसके 
लिए. हितकर है उसका सबसे अधिक शान उसी को है अतः उसे किसी को बात 
मानने की आवश्यकता नहीं है। कुछ रोगी इस लिए, नहीं खाते कि भूख नहीं 
है ओर कुछ मुँह का स्वाद खराब होने के कारण नहीं खाते और कुछ इच्छा न 
होने के कारण नहीं खाते । ऐसी अवस्था में भोजन खिलाने वाली स्री अथवा 
परिचारिका को रोगी के मनोविज्ञान को समझ कर ही चलना चाहिए | रोगी 


को राजी करके भोजन कराना, डॉयने आदि से कहीं अच्छा है। भोजन ऐसे 


( १२१ ) 


१ 


रूप में दिया जाना चाहिए. जो कि हानिकर न होते हुए. भी रोगी की व्यक्तिगत 
रुचि के अनुरूप हो और रोगी के पास ले जाना भी उसी ढंग से चाहिए जोः 
कि उसे पसन्द हो | फ 
ज्वर आदि तथा श्वास सम्बन्धी रोगों में मोजन--विभिन्न 
अवस्थाओं में साधारण भोजन को विभिन्न उद्देश्य सम्मुख रख कर परिवर्तित 
रूप देना पड़ता है। उदाहरणाथथ--थोड़े समय के ज्वर, न्यूमोनिया आदि में 
भोजन को इस ढंग से परिवर्तित करना चाहिए जिससे कि आमाशय और 
पाचन क्रिया से सम्बन्धित अंगों में कुछ गड़बड़ी तथा जलन आदि न हो तथा 
अनावश्यक एसिड, वायु आदि न उत्पन्न हो | कुछ अधिक देर तक चलने 
वाले 8ईफाइफ आदि ज्वरों में भोजन में इस प्रकार से परिवर्तन किया जाना 
चाहिए कि वह शक्ति-हास पूरा हो सके जो कि ज्वर में ताप अधिक होने के 
कारण होता है तथा जिन अंगों में रोग कीटाणुओं का प्रवेश हो चुकता है 
उनमें किसी प्रकार की गड़बड़ी के कारण और कष्ट न हो। और भी अधिक 
देर तक रहने वाले ज्वर जैसे राजयह्रमा तथा अन्य इसी प्रकार की छूत लगने 
पर होने वाली ज्वर सम्बन्धी बीमारियों में भोजन ऐसा होना चाहिए जो कि. 
रोगी के शरीर भार को कम न होने दे तथा प्रोटीन, मिनरल, विद्यमिन आदि 
को ऑ हारीर में उचित मात्रा में बनाए रखे | 
2, ज्वर उस अवस्था में होता है जब कि शरीर में उष्णता अ्रधिक उत्पन्न 
होने लगती है अथवा उसके बाहर निकलने के उपाय कम हो जाते हैं। ऐसी 
अवस्था में शरीर का ताप बढ़ जाता है और शरीर अधिक उष्ण होने के कारण 
बेचेनी और कष्ट बढ जाता है। ्ि 
थोड़े समय में ही तेज़ ज्वर होने के कई कारण हो सकते हैं जैसे--- 
शरीर में रोग कीयाणुओं का प्रवेश, टिश्श, पोटीन का नष्ठ होना, शरीर में जल 
का सन्तुलन गड़बड़ा जाना आदि आदि | फलस्वरूप पाचन-क्रिया भी गड़बड़ 
हो जाती है। यूँ तो ऐसी अवस्था में शरीर में कैलोरी और प्रोटीन अधिक 
पहुँचाना चाहिए।। किन्तु इस ज्वर की अवधि थोड़ी ही होती है अ्रतः पाचन 
यन्त्र के काम को अधिक बढाना ठीक नहीं है । अतः ऐसी अवस्था में भोजन: 


यः 


( #११२ ) 


ऐसा होना चाहिए जिसमें प्रोटीन की मात्रा कुछु अधिक ही हो किन्तु सरलता 
से पच जाए। भोजन थोड़ी देर-देर बाद ओर थोड़ा-थोड़ा-सा ही देना चाहिए । 
जल भी पयाप्त मात्रा में दिया जाना चाहिए। जल की मात्रा अधिक होना दी 
ठीक है। ऐसे ज्वरों की अवस्था में तरल भोजन देना ही ठीक होता है क्योंकि 
'एक तो यह शीम्र ही पच जाता है ओर दूसरे इसमें जल- की मात्रा भी कुछ 
अधिक ही होती है। अधिक जल रोग कीयणुओं के प्रवेश से उत्पन्न टोक्‍्सीन 
( ६0)0॥6 ) के प्रभाव को कम करता है | फलों के रस जैसे सनन्‍्तरा, अनानास, 
अंगूर, अनार, व्माटर आदि देना ठीक है। नीबू का शरबत अर्थात्‌ शिकंज-बीन 
भी अच्छी रहती है विशेषतया मलेरिया ज्वर में तो यह ओर भी अधिक हित 
कर होती है। लेमोनेड, दूध सोडा आदि भी दिया जा सकता है। शरबत 
दूध आदि म॑ मीठा बहुत अधिक नहीं डालना चाहिए क्योंकि इससे भूख कम 
हो जाती है। दूध तो रोगी के लिए सर्वोत्तम भोजन होता है। दो-दो घंटे 
पश्चात्‌ भोजन देना अच्छा रहता है। कुछ ठीक होने पर तरकारियों का सूप, 
मूँग की दाल का पानी, मूँग की दाल, पतला दलिया अ्रथवा खिचड़ी भी दी. 
“जा सकती है। सब प्रथम तरल भोजन देना चाहिए। तत्यश्वात्‌ नरम भोजन 
फिर हलका भोजन ओर फिर धीरे-धीरे साधारण दैनिक भोजन दिया जा सकता 
'है। यदि रोगी दुबंल हो गया हो ओर उसका शरीर भार कम हो गया हो तो 
वह जैसे ही ठीक हो जाए ओर पचाने योग्य हो जाए. उसे कुछ अधिक कैलोरी 

सहित खाद्य बस्तुएँ देना आरम्भ कर॑ देना चाहिए ताकि वह अपनी पूर्वावस्था 

में था जाए । 

कुछ अधिक समय तक चलने वाले ज्वर अपना समय लेकर ही उतरते 

हैं जैसे कि टाइफाईड ज्वर | यह ज्वर तो विशेष रोग कीटाशुओं के आँतों में 
जाने से ही होता है। ये रोग कीयणु दूध, पानी, बफ अथवा इसी प्रकार की 
खाद्य बस्तुओं के साथ मिल कर शरीर के भीतर चले जाते हैं। इस ज्वर में 

तापमान अ्रधिक हो जाता है। कमी कभी प्रारंम्म तो थोड़े ही ताप से होता है 

ओर धीरे-धीरे दूसरे और तीसरे सप्ताह में बहुत अधिक हो जाता है। कभी दस्त 
और कभी कब्ज हो जाता है। इस ज्वर में आँतों के एक विशेष भाग में घाव हो 


हे ( १शर३े ) 


है, 

जाते हैं ओर सूजन भी हो जाती है। कभी-कमी तो दस्तों में रक्त भी आने लगता 
है। इस ज्वर में भोजन, चिकित्सा और परिचर्या का. अत्यधिक महत्त्व है। इस 
ज्वर में पूर्णतया विश्राम के अतिरिक्त मोजन तरल तथा अत्यधिक नरम होना 
चाहिए। भोजन में किसी भी प्रकार का कोई ऐसा पदार्थ नहीं होना चाहिए 
जिससे तनिक सी भी प्रतिक्रिया हो । ज्वर अधिक दिन तक रहता है अतः शरीर 
की शक्ति को बहुत कम कर देता है ऐसी अवस्था में भोजन तरल होते हुए. भी 
अधिक कैलोरी सहित होना चाहिये ताकि शरीर अत्यधिक दुबंल न हो पाये | 
यदि किसी प्रकार ३००० से ४००० तक कैलोरी प्रतिदिन ली जा सकें तो बहुत 
ही अच्छा हो | यदि ३००० कैलोरी प्रति दिन भी ली जा सके तो ठीक ही . है । 
भोजन में प्रोटीन भी श्रधिक रहना चाहिये। प्रतिदिन ६० ग्राम प्रोटीन तो 
अवश्य ही शरीर को मिलना चाहिये | किन्तु १०० ग्राम से अधिक प्रोटीन नह 

देना चाहिये। दूध के द्वारा प्रोटीन दी जा सकती है। अंडे खाने वाले को अंडे 
भी दे सकते हैं। लगभग २५० से ४०० ग्राम कार्बोहाइड्रेट. भी मिलनी 
चाहिये । लेक्टोस मिठास दी जा सकती है। यद्यपि. कभी कभी कार्बोहाइड्रेट 
की बहुतायत से गैस भी बन सकती है। १०० से २०० ग्राम तक चर्बी भी होनी 
चाहिये किन्तु यह ऐसे रूप में दी जानी चाहिये जो कि शीघ्र ही पच सके | जल 
अधिक देना चाहिये मले ही यह फटे दूध के पानी, बालें के पानी,. फलों के 
रस आदि के रूप में ही दिया जाए | अधिक जल पीने से किडनी अपना काम 
सरलता से कर पायेगी । भोजन ठीक समय पर बार बार ओर थोड़ा थोड़ा ही 
देना चाहिये। यद्यपि इस प्रकार के ज्वर में ऐसा भोजन दिया जाना. चाहिये 
जिसमें अधिक केलोरी हों किन्तु आरम्म बहुत ही हलके तरल भोजन से कर. के 
: धीरे धीरे अधिक कैलोरी वाले भोजन की ओर ले जाना चाहिये। पातः 
चार बजें से लेकर रात के ८ बजे तक प्रायः दो दो घंटे पश्चात्‌ एक गिलास 
फलों का रस अथवा दूध ओर एक छोटा चम्मच चीनी या लेक्टोस देते 
रहना चाहिये। इस प्रकार लगभग ४ छोटे गिलास फलों का रस ओर पाँच या 
< छोटे गिलास दूध दिया जाना चाहिये । क्रीम भी छुटाँक, डेढ छुटाँक दी जानी 

चाहिये | भली प्रकार गला कर पकाई हुई तरकारियाँ तथा २ या. हे .अंडे भी 
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दिये जा सकते हैं। रात्रि को भी एक बार दूध ओर अंडा आदि दिया जा 
सकता है | वस्तुतः ये खाद्य वस्तुएँ रोगी की अवस्था ओर कुछ कुछ इच्छा एवं 
रुचि के अनुरूप परिवर्तित करके ही देनी चाहिये | जो वस्तु शरीर स्वीकार न 
करे उसे बदल देना चाहिये। धीरे घीरे भोजन की मात्रा बढ़ाई जा सकतीं. 
' है । ज्यों ज्यों रोगी स्वस्थ होता जाए, भोजन देने के समयों की संख्या कम और 
अति बार के मोजन की मात्रा कुछ बढ़ाई जा सकती है | 
प्रतिदिन दोपहर को हल्का सा ज्वर आ जाना ओर महीनों तक आते 
रहना राजयक्मा अथवा तपेदिक का लक्षण हो सकता . है। ऐसी अवस्था में 
डाक्टर को अवश्य दिखा लेना चाहिये। राजयक्षमा अथवा तपेदिक एक भयंकर 
बहुत देर तक रहने वाला रोग माना जाता है। इसकी छूत स्यूबरकल 
बसीलस ( (१०४८८ 98८०५ ) से होती है । यूँ तो यद शरीर के किसी भी 
भाग के टिश्शू पर प्रभाव डाल सकती है किन्तु इससे अधिकतर लंग्स (फेफड़े) 
ही प्रभावित होते हैं। साधारणतया इस शोेग के रोगी को इलका ज्वर आता है 
तंथा खांसी भी होती है । वज़न ओर शक्ति घय्ती जाती है | द 
. बस्तुतः इस रोग की सबसे बड़ी चिकित्सा अच्छा भोजन मिलना ही है | 
यद्यपि इस सम्बन्ध में विभिन्न विचार रहे ओर विभिन्न ढंग पर अनुसन्धान भी 
होते रहे किन्तु साधारणतया यह कहना उचित ही होगा कि ऐसा भोजन होना 
चाहिये जिसमें कि शरीर के भार को एक सा बनाए रखने योग्य कैलोरी हों;. किन्तु 
. यह शंरीर भार साधारण से तनिक सा अधिक ही होना चाहिये। इस प्रकार 
- कैलोरी लगभग २४०० और ३००० के बीच में होनी चाहिये। इस प्रकार 
. के रोगी को प्रोटीन की उतनी अधिक आवश्यकता नहीं होती है कितनी टाइफाइड' . 
. के रोगी को किन्तु विद्यमिन- सी की अत्यधिक आवश्यकता होती है। यूँ तो यह 
-  इन्जेक्शन के द्वारा भी दी जा सकती है किस्तु भोजन में भी इसकी मात्रा 
. कुछ अधिक ही होंनी चाहिये। विटामिन बी और. डी कुछ अधिक ही होनी 
_ चाहिये | इस रोग में सबसे अच्छा मोजन तो दूध है । दूध, दही, लस्सो आदि 
सभी रूपों में दूध इस प्रकार के रोगी को दिया. जाना चाहिये । आमिष्रभोजियों . 
को अंडे मी इस प्रकार पका कर देने चाहिये कि शीघ्र ही पच सके । स्निग्घताः 


( १२५ ) 
भी क्रीम, मलाई, मक्खन, अंडे की ज़दी आदि के रूप में देनी. चाहिये। फल 
ओर जल्दी पचने वाली तरकारियाँ भी दी जा सकती हैं | यदि कब्ज़ रहती हो 
तो सनन्‍्तरे आदि का जूस तथा अन्य तरकारियाँ और ऐसी वस्तुएँ देनी चाहिये 
जिनसे कि पेट स्वच्छ रह सके । ऐसे रोगी को भूख स्वभावतः कम लगती है 
अतः भोजन बहुत ही रुज्िकर तथा अदल बदल कर ही देना चाहिये ताकि 
रोगी की रुचि बनी रहे | 

पाचन क्रिया सम्बन्धी रोगों में भोजन--इस प्रकार के रोगों को 
दो भागों में बाँग सकता है। कुछ तो इस प्रकार के रोगों का सम्बन्ध पाचन- 
संस्थान और उसके अंगों से होता है, किन्तु अन्य कुछ रोगों का संबंध उन अंगों 
की क्रियाओं से होता है | पहले प्रकार के रोग अल्सर ( पौ८८ ) और कैन्सर 
( (४८८ ) आदि होते हैं और दूसरे प्रकार के रोगों में पाचन पर नवंस का 
नियन्त्रण कम हो जाता है। आमाशय में तो चबाया हुआ भोजन आता है जिसे 
कि यहाँ पर मथा जाता है ओर गैस्ट्रिक जूस के साथ मिलाया जाता है और 
शरीर जो कुछ प्रहण कर अथवा चूस पाता है ले लेता है। शेष भाग 
बाहर फेंक दिया जाता है। पाचन क्रिया एक जटिल अ्रक्रिया है जिसे कि 
सस्‍्नायु-संस्थान ( ८४०४5 598 ) नियन्त्रित करता है। इस प्रक्रिया 
में कहीं भी खराबी होने से पाचन क्रिया गड़बड़ा जाती है। गैस्ट्रिक 
अथवा पाचन सम्बन्धी रोग़ वस्तुतः बहुत से कारणों से हो सकते हैं। अपेन्डे- 
साइटीस की खराबी, गोलब्लेडर के रोग, आँतों की राजयक्र्मा आदि अनेक रोग 
पाचनक्रिया में दोष उत्पन्न कर सकते हैं । इस प्रकार का कष्ट होने पर . तुरन्त 
ही डाक्टर को दिखा कर यह निश्चित कर लेना चाहिये कि कोन सा रोग है 
अथवा इस प्रकार के कष्ट का कारण क्या है ? ऐसा कराने के लिए, कई प्रकार 
के परीक्षण किये जाते हैं| 
क्‍ अपच ( /0%572८०४9 ) के अनेकों कारण हो सकते हैं। इनमें से 
प्रमुख हैं खाद्य पदार्थों का गलत चुनाव, आवश्यकता से अधिक अथवा न्यून 
भोजन करना, जल्दी जल्दी बिना ठीक से चबाए हुए खाना खाना, भोजन को. 
ठीक ठंग से. ने पकाना, थकान, मानसिक कष्ठ, चिन्ता, किसी भी प्रकार की 


( १२६ )2 


मानसिक थकान, किसी भी प्रकार की भावनाश्रों सम्बन्धी उत्तेजनां अथवा थकान, 
व्यायाम .की कमी, कुछेक खाद्य पदार्थों का ठोक न बैठना । अधिकतर अपच 
रोगों का प्रमुख कारण खाद्य पदार्थों का ठीक चुनाव न होना ही होता है। 
श्रावश्यकता से अधिक शथ्निग्धता गैस्ट्रिक जूस को ले लेती है ओर इस प्रकार 
भोजन के पचने में अनावश्यक देर लगती है ओर पाचन संस्थान में भी. अन्य 
अहितकर परिवर्तन होते हैं । तले हुए खाद्य पदार्थ, मिठाइयाँ, काजू, मूँगफली, 
मक्खन, धी, तेल आदि अधिक ले लेने पर हानिकर होते हैं। पाचन क्रिया में 
अधिक धी, मसाले, चीनी आदि लिए हुए खाद्य पदाथ हिंतकर सिद्ध नहीं होते 
हैं। खाली पेट अधिक चीनी अ्रथवा मिठाइयाँ खाना भी अहितकर होता है। 
मांस भी पाचन क्रिया में अहितकर सिद्ध हो सकता है। कुछ फल ओर तरकारियोँ 
भी कठिनता से पचती हैं | कटहल आदि इसी प्रकार की तरकारियाँ हैं। गैस्ट्रिक 
जूस आदि की एसिडिटी बढ़ाने वाले पदाथ कष्टदायक हो सकते हैं । द 
एक समय में अधिक खा लेना अथवा सारे दिन में अधिक खा जाना 
ठीक नहीं है। इसी प्रकार स्वादिष्ट लगने के कारण किसी एक ही खाद्य वस्तु 
का अधिक परिमाण में खा जाना अथवा बहुत अधिक पकी हुई अथवा बहुत 
कम पकी हुई स्थच वाली खाद्य वस्तुओं का खाना अथवा कम चबाये हुए, 
खाना अथवा तली हुई वस्तुओं का खाना पाचन क्रिया को गड़बड़ कर 
देता है । हा 
भोजन करते समर्थ शरीर पर अथवा मन पर किसी प्रकार की चिन्ता, 

- गम्भीर विचार, समत्या के हल खोजने, भावात्मक उत्तेजना, घबराहट, थकान 
. आदि का भार नहीं होना चाहिये।. यदि किसी भी प्रकार से इस प्रकार के भार _ 
हटाए न जा सके तो उस समय एक तो मोजन करना ही नहीं चाहिये, करना 
यदि अत्यन्त आवश्यक हो तो भोजन बहुत हलका और शीघ्र ही पचने वाला - 
तथा थोड़ी मात्रा में खाना चाहिये। व्यायाम अथवा शारीरिक परिश्रम न करने 
. से भी पाचन शक्ति न्यून हो जातो है । 
.. यूँ तो पेढ में वायु होना किसी न किसी रूप में अपच ही की ओर 
: संकेत करता है किन्तु इसके कारण अनेकों हो सकते हैं और कारण. का पतां 


( १२७ ) 


लगा कर ही उसकी चिकित्सा करना तथा उनके अनुसार. ही भोजन सन्तुलितः 
करना आवश्यक है, किन्तु साधारणतया अपच तथा मन्दाग्नि अर्थात्‌ भूख 
कम लगने लगती है। प्रोटीन प्रायः देर में पचता है ओर अ्रधपचा देर तक 
रहने से सड़ता तथा विकार उत्पन्न करता है उससे भी वायु बच सकती है। दुबंलः 
पाचन शक्ति वाले व्यक्तियों को केवल उत्तम प्रोटीन खाने चाहिये ओर वह भी: 
न्यून मात्रा में । बसा अथवा स्निग्धता भी देर में पचती है अतः भोजन में 
कार्बोहाइड्रेट ही अधिक होनी चाहिये किन्तु इसके लिये भी विशमिन बी जटिल! 
की आवश्यकता होती है । इसके लिये खमीर खाना बहुत अच्छा होता है। 

 अपच की अवस्था में व्यायाम करना-आरम्म कर देना चाहिए तथा दाँतों की 
स्वच्छुता का बहुत ध्यान रखना चाहिये। भोजन भली प्रकार चबा कर धीरे-धीरे 
करना चाहिये | भोजन निश्चित समय पर किया जाये ओर दो समय के भोजनों के: 
बीच पर्याप्त समय रहना चाहिये तथा रात्रि में सोने से कम से कम तीन घंटे पूर्व 
भोजन कर लेना चाहिये। बहुत गरम, गरिष्ठ, बासी और दुबारा गरम किए. 
' गये सोजन नहीं करना चाहिये | भोजन साधारण होना चाहिये। खंमीर, मठा,, 
दूध और साग तरकारियाँ अ्रधिक खाना चाहिए; तथा अन्न, मांस, घी, तेल: 
आदि कम कर देना चाहिये |. फल विशेषतया सन्तरा, नीबू, सेब आदि अच्छे 
रहते हैं। व्मायर भी लाभदायक होता है। पपीता बहुत लाभदायक होता है |! 
भोजन से आधे घंटे पूष एक गिलास कुनकुना पानी पीना अच्छा रहता है। 

दिन भर न खाने के पश्चात्‌ अथवा व्रत के बाद तुरन्त पेट भर कर भोजन नहीं 
करना चाहिये तथा दूध, मठा आदि कोई हलकी खाद्य वस्तु पहले लेनीः 
चाहिये | हर द 
एसिडिटी की मात्रा अधिक हो जाने पर कष्ट होता है । ऐसी अवस्था 

में तली हुईं बस्तुएँ तो नहीं खानी चाहिए, किन्तु मक्खन और क्रीम खाई जा 

सकती है। प्रोटीन प्रायः पच जाती है किन्तु मिठाई, सिरका, मिच आदि नहीं 
खाना चाहिए, । कभी-कभी फलों के रख भी हानि पहुँचाते हैं। मसाला आदि भी: 
कम खाना चाहिए, | खाना साधारणतया- भमली प्रकार पका हुआ होना चाहिए । 

ऐसी अवस्था में शारीरिक और मानसिक विश्राम पर्यात मात्रा में होना चाहिए, # 


( शत ) 
नमक भी थोड़ा ही लेना चाहिये। खाना भी कम मात्रा में खाना अच्छा 
रहता है । 
बहुत दिनों तक पाचन-क्रिया में लगातार गड़बड़ी रहने से भली प्रकार 
“दिखा लेना आवश्यक है क्योंकि कमी-कभी इसका कारण पेट में अथवा पाचभ 
-संस्थान के निचले भागों में अल्सर ( घाव ) हो जाना मी हो सकता है। ऐसी: 
अवस्था में मोजन ही एकमात्र चिकित्सा का रूप नहीं होता है किन्त भोजन 
रोग की अवस्था आदि के अनुसार ठीक किया जा सकता है। ऐसी अवस्था 
में डाक्टर के आदेशानुसार ही खाद्य-पदार्थ दिए. जा सकते हैं; किन्तु प्रायः उसी 
अकार से दिए. जाते हैं जैसे कि अपच की अवस्था में | 
द कोष्ठबद्धता अथवा कब्ज़ अधिकतर शारीरिक श्रम न्‍्यून ओर मस्तिष्क 
से अधिक काम करने वाले लोगों को हो जाता है| इसके अन्य कारण चिन्ता 
रहना, स्नायुओं पर किसी भी कारण से जोर पड़ना, भोजन का बहुत बारीक 
पौलिश आदि वाले पदार्थों से बना होना आदि आदि होते हैं। तीन तरह की * 
-कोष्ठबद्धता होती है। ऐटोनिक ( ७०70० ), स्पास्टिक ( ५7८४४८ ) और 
ग्रोबस्टक्टिव ( 050पए८0५८ ) | । 
लम्बे रोग के पश्चात्‌ ; गर्भवती क्री होने से, शरीर का भार अधिक 
'होने से, भोजन का ठीक चुनाव न होने से, विद्वामिन बी, की न्यूनता होने 
'से, आपरेशन होने पर, भोजन का निश्चित समय न होने से, मानसिक क्लेश 
होने से तथा जल कम पीने से एटोनिक प्रकार का कब्ज हो सकता है। एक 
'और भी कारण होता है ओर वह है जिस समय आवश्यकता प्रतीत हो उस 
समय मल को बरबस रोक लेना | इस प्रकार करने से दूसरी बार मल कठिनाई 
से निकंलतां है | 
.. . .. ग्ायः कम से कम एक बार दिन भर और रात भर में मल निकलना 
“चाहियें; किन्तु यदि किसी दिन न निकले तो उतनी चिन्ता की बात नहीं है 
 “विशेषतया उस अवस्था में जब कि उससे पहले दिन भोंजंन कम किया गया हो 
किन्तु यंदि मल त्याग न होने के साथ-साथ सिर में दंदं, जिहा का मैला होना, 
_ “जी घबराना आदि भी हों तो ऐनिमा ले लेना अंच्छा है | कष्ट कम हो तो 


से अच्छा है। 


. “नहीं लेना चाहिये। 
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( श्रह ). 


इसबगोल की भूसी ले लेना अच्छा रहता है। मुनक्का, अ्ंजीर, हरड़ का 


. मुर्बा आदि भी ऐसी अवस्था में अच्छे रहते हैं। यदि प्रथम दो वस्तुएँ 


ली जाएँ तो अधिक मात्रा में भी ली जा सकती हैं किन्तु अन्तिम बसु एक 
या दो से अधिक नहीं लेनी चाहिये। अधिक कष्ट होने पर कभी-कभी कैस्‍्टर 
अयल भी लिया जा सकता है किन्तु यदि सुविधा हो तो एनिमा ले लेना सब 


वारणतया ऐसी अबस्था में भोजन में अधिक स्निग्घता, विद्यपिन, 


. . एुस्तिड तथा पानी की मात्रा बढ़ा देना अच्छा रहता है । तरकारियों, गेहूँ का 
!_ चोकर आदि लेना भी अच्छा होता है। फल, अजीर, अंगूर, खजूर, सेब, सन्तरो 
' . आदि लेना वो अच्छा रहता ही है खमीर और चोकर आदि बहुत हितकर 

. - होते हैं। मठा भी नडुत अच्छा रहता है । व्यायाम, ठीक से बैठना तथा पेट की 


ठीक से मालिश करना भी हितकर होता है। जुलाब डाक्टर से पूछे बिना 


4 कर 


: दूसरे प्रकार की अर्थात्‌ स्पास्टिक कोषटबद्धता में कुछ दर्ढ भी होता है।: 
आयः पेट के बाई ओर नीचे दर्क होता है ओर मल थोड़ा पतला'सा अथवा 
थोड़ा-थोड़। सख्त आता है । इस प्रकार के कर्ज में केवल नरम सेल्यूलोस देने 
चाहिये । कभी-कभी तो ऐसे भोजन से चिकित्सा आरम्भ करनी होती है जिसमें 
थोड़ासा अ्रथवा बिलकुल सेल्यूलोंस नहीं होता है, जैसे कि दूध, अंडे, फलों के 


: रस विशेषतया सन्तरे का रस ओर फिर धीरे-धोरे तरकारियाँ, फल ओर अन्नादि 


भी भोजन में सम्मिलित किये जा सकते हैं । लेक्टोस अथवा डेक्सट्रोमाल्टोंस 


: मिंला हुआ दूध मी अच्छा होता है। स्निग्वता और तेल आदि भी दिये जाते 


हैं। चिकित्सा के पश्चात्‌ भोजन धीरे-धीरे लाधारण योजना पर लाना चाहिये। 
ओबस्ट्रक्टिव कब्ज में अल्सर अथवा व्यू मर के कारण मल रुक जाता 


फ 


* है। इसकी चिकित्सा तो ओपरेशन द्वारा ही होती है किन्तु भोजन प्रायः स्पास्टिक 


: कब्ज का सा ही दिया जा सकता है अथवा जैत्ा डाक्टर का आदेश हो वैसा 


' झी दिया जाना चाहिये | ' 


दस्त में कोडबद्धता से ठीक उल्य होता है. अर्थात्‌ बार बार मल त्याग, 


( १३० ) 


करना पड़ता है किन्तु प्रत्येक बार मल बहुत ही पतला होता है| इस अवस्था 
में भोजन पच नहीं पाता है ओर असाधारण तेज़ी से निकलता जाता है। 
सारा अनपचा। भोजन एक ही बार में न निकल कर बार बार निकलता है। यूँ 
तो दस्त अनेकों कारणों से आने लगते हैं किन्तु प्रमुख कारण हैं खराब अर्थात्‌ 
सड़ा हुआ ओर गनन्‍्दा भोजन करना, स्टाच का बिना पचे हुए. अथवा अधपने 
रूप में आँतों में पड़ा रहना, कब्ज़ अर्थात्‌ मल का देर तक आँतों में ही पड़े 
सड़ते रहना, क्लोम सम्बन्धी गड़त्रड़ी, स्नायु में गड़बड़ी, विषैली खाद्य: वस्तुओं 
का खाना, किसी प्रकार रोग कीयरणुओं का प्रवेश, . अल्सर का -प्रभाव आदि 
आआद | 


जिस प्रकार आमाशय एवं पाचन संस्थान के रोगों का पता लगाने- के. 
लिए परीक्षण-भोजन दिये जाते हैं उसी प्रकार पाचन संस्थान. की शक्ति. जाँचने 
के लिये भी विभिन्न परीक्षण-मोजन दिये जाते हैं। कभी कमी तो मकखन, 
नरम पकाया हुआ अंडा, मांस, मछली, मुर्गी का बच्चा, कुचली एवं -पकाई 
हुईं तरकारियाँ, आलू , चाय, पका कर फल आदि दिये जाते -हैं तथा कच्चे | 
फल ओर तरकारियाँ, दूध, नमक के अतिरिक्त अन्य मसाले आदि नहीं दिये 
जाते हैं किन्तु दूसरी ओर कभी कभी दूध, पनीर, मक्खन, क्रीम, अंडा, पके 
हुए. अन्न जैसे दलिया, चावल, सूप्र, सादा आइसक्रीम, चाय आदि दिया जाता 
है किन्तु तरकारियों नहीं दी जाती हैं। यदि दस्त अधिक दिन लक रहें तो. 
विदामिन बो+ लेना चाहिये। साधारणतया दस्त आने पर दही और चावल 
. खाना अच्छा रहता है । ईसबगोल की भूसी भी दही के साथ अथवा लस्सी या 
मठे के साथ लेना ठीक रहता है । 

दध्त से बिगड़ कर आँब भी हो सकती है। इसमें मल त्याग करते हुए 
तथा उसके पश्चात्‌ पेट में ऐंठन होती है। प्रायः यह रोग मैंदे की रोटी, सफेद 
चावल, अधिक घी, अधिक चीनी, मिठांशया, अधिक मांस, अधिक पका दूध 
. और तरकारियाँ खाने से हो जाता है।. कभी कभी तो आँव में रक्त मी आने : 
लगता. है । इसमें भी ईसबगोल ओर दही अथवा मठा हितकर होता है । पुरानी : 
आँव के लिये तो मठा अत्यन्त लाभकारी होता है । साधारणतया सोजन बहुत - 


। ( १३१ ) 
हलका होना चाहिये। 

लिवर अथवा यंकृत के रोग मी अपच से मिलते जलते रोगों में गिने 
जा सकते हैं क्योंकि पाचन क्रिया में लिवर का भी बहुत महत्व होता है। यह 
_बाइल अथवा पित्त उत्पन्न करता है जो कि कई छोटी नलियों द्वारा गोंल ब्लेडर 
में आ कर एकत्रित होता है। पित्त क्लोम से उत्पन्न रसं के साथ मिल 
कर स्निग्घता को 'पचाने में सहायता करता है। बचे हुए. अथवा व्यथ 
पदार्थों को लिवर से हठाता है और आँतों को भी सुरक्षित रखता है। 
प्रोटीन को भी पचाने में लिवरं सहायक होता है। इसमें स्निग्थता जमा भी रहती 
है जो कि आवश्यकता पड़ने पर उपयोग में लाई जाती है। यह मिठास को 
गलाइकोजन के रूप में परिवर्तित करता है ओर जब तक आवश्यकता नहीं 
होती है जमा रखता है। आयरन और विटामिन को भी जमा रखता है | 

लिवर के रोगों का पता लगाने के लिये रक्त ओर मूत्र का रासायनिक 
विश्लेषण होना आवश्यक है | 

पीलिहा कई प्रकार के पिचसंस्थान से सम्बन्धित रोगों का प्रधान 
लक्षण होता है। पीलिहाय तीन प्रकार का होता है। एक तो वह होता 
है जिसमें कि पिच्त का बहाव किसी कारण से कहीं रुक जाता है। इसका 
कारण पिच संस्थान में कहीं सूजन हो जाना भी हो सकता है। पित्त की कमी से 
पाचनक्रिया ओर शरीर में मोजनांश पहुँचना भी रुक जाता हैं। पित्त दूसरी 
. ओर रक्‍त में बहुतायत से जाने लगता है और इसी कारण शरीर में पीलापन 
दिखाई देने लगता है जो कि पहले आँखों की सफेदी में और छाती में दिखाई 
देता है | 

दूसरे प्रकार का पीलिहा अधिक भोजन करने से अथवा भोजन की 
गलत चुनाव प्रणाली अथवा कब्ज़ का फल होता है। तीसरे प्रकार के पीलिहा 
में जो कि अन्य शारीरिक दोषों के कारण से हो सकता है पाचन के अतिरिक्त 

भी अन्य कष्ट हो सकते हैं। यकृत श्रथवा लिवर के रोगों में भोजन चिकित्सा 

 अ्रत्यधिक महत्व रखती है। किसी भी प्रकार का लिवर का रोग हो 
भोजन चिकित्सा थोड़े बहुत परिवर्तन के साथ प्रायः एक ही ढंग से की जाती 


( १३२ ) 


है| इस प्रकार के रोग में कार्बोहाइड्रेट अच्छी मात्रा में देने चाहिये क्‍योंकि 
ऐसा विश्वास किया जाता है कि ये लिवर में सुरक्षा का कार्य करते हैं। प्रोटीन 
न्यून मात्रा में दी जाती है किन्तु सिरोसिस में प्रोटीन अच्छी मात्रा 
में दी जाती है। स्निग्घता कम दी जाती है। विद्वमिन ओर मिनरल 
बहुत अच्छी मात्रा में दिये जाते हैं । लिवर एक्ट्रेक्ट भी दिया जा सकता है।. 
फलों के जून ओर अन्य तरल पदार्थ अधिक दिये जाने चाहिये । आवश्यकता 
से अधिक भोजन नहीं करना चाहिए तथा मिच, मसाले, प्याज, लहसुन आदि 
जलन उत्न्न करते हैं अतः नहीं दिये जाने चाहिये । कोई भी तेज खाद्य पदार्थ 
नहीं देना चाहिये । साधारण भली प्रकार पकी हुईं रोटी, दलिया आदि, _ बायु- 
वद्धक के अ्रतिरिक्त अन्य सव ही मली प्रकार पकाई हुईं तरकारियाँ, फल, अंडे, 
शीघ्र पचने वाली मछली मांस आदि दिया जा सकता है। दूध, फलों का रस 
आदि भी दिया जा सकता है किन्तु बहुत चर्बीवाले मांस नहीं देने चाहिये। 
घी, मक्खन, मलाई आदि स्निग्ध वस्तुएँ नहीं देनी चाहिये। दाल और 
सख्त अन्न, कच्चे फल और कच्ची तरकारियाँ आदि नहीं देनी चाहिये । मिठाई 
भी नहीं देनी चाहिये। आवश्यकतानुसार कात्रोहाइड्रेट और प्रोटीन की मात्रा 
बढ़ाई घठाई जा सकती है । ० 
गोल ब्लेडर के रोग किसी प्रकार के रोग कीटाणु पहुँचने से हो सकते. 
 हैं। यदि यही कारण हो तो उन कीटाणुओं को नष्ट करना ही प्रथम कार्य होना 
चाहिए | इसमें भी प्रायः स्निग्धता कम मात्रा में देनी चाहिए । इस प्रकार के 
. रोग प्रायः पुरुषों की अपेक्षा स्रियों को अधिक होते हैं । गर्भवती होना अथवा 
. मोद होना भी इसके कारण हो सकते हैं। इसलिए प्रायः तीस वर्ष की आयु 
पार कर चुकने पर भारतीय ख्रियों को खुली वायु में व्यायाम अवश्य करना 
चाहिए, कम खाना तथा मोयपे से तथा सर्दी ओर भीगने से बचना चाहिए | 
. अकारण चिन्ता आदि भी नहीं करनी चाहिए।..._ १ सुप ॥ 

- . किसी भी ग्कार की शल्य चिकित्सो के पूब और पश्चात्‌ 

. भोजन--बस्ठुतः इस अकार के भोजन की रूपरेखा बहुत कुछ इस बात पर. 
निमर होती है कि शल्य चिकित्सा अथवा ओपरेशन तुरन्त ही होना चाहिए 
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अथवा कुछ दिन पश्चात्‌ जिसमें मोजन आदि के द्वारा रोगी को उस चिकित्सा 
के लिए उपयुक्त बनाया जा सके । शल्य चिकित्सा से पूव सब ही प्रकार के 
परीक्षण जैसे रक्त, मूत्र आदि किए जाते हैं और उनके अनुसार ही प्रत्येक 
व्यक्ति के लिए भोजन की व्यवस्था की जाती है। प्रायः ओपरेशन से पूर्व 
भोजन १२ या १४ घंटे पहले से ही बन्द कर दिया जाता है ताकि आमाशय में 
अधपच। भोजन न रहे किन्तु पानी दो या तीन घंटे पूव तक दिया जाता है। 
यह भी ओपरेशन पर ही निर्मर रहता है| प्रायः ओपरेशन के पश्चात्‌ विशेषतया 
पेट के किसी भी अंग के आपरेशन के पश्चात्‌ पहले दिन कुछ भी नहीं देना 
चाहिए | दूसरे दिन थोड़ा थोड़ा पानी दिया जा सकता है। तीसरे दिन सादा 
पानी या बिलकुल तरल पदार्थ दिए जाते हैं। चौथे ओर पॉाँचवे दिन नरम 
भोजन और फिर हलका भोजन या साधारण भोजन जेसा भो डाक्टर कहे 
देना चाहिए। ्ः ्््ि द 
त्वचा रोग ओर भोजन--आधुनिक युग में यह विश्वास किया जाने 
लगा है कि कुछ भोजन भी ऐसे होते हैं जिनसे त्वचा रोग उत्पन्न हो जाते हैं 
किन्तु सदा सवंदा त्वचा रोगों का कारण केवल मात्र भोजन में ही नहीं खोजा 
जा सकता है अतः भोजन पर ही सारा ज़ोर देना आवश्यक नहीं है। कुछ 
विशेष व्यक्तियों को पदार्थ विशेष से त्वचा कष्ट होता है अ्रतः पराक्षण करके 
उन्हें वैसे भोजन नहीं देने चाहिए । यदि त्वचा कष्ट का कारण कुछ ओर ही 
रोग हो तो उनकी चिकित्सा करनी चाहिए। क्‍ ः 
_ मोटापा और भोजन--मोटपा अनेकों सेगों का कारण होता है किन्तु 
फैशन की दृष्टि से भोजन के आवश्यक तत्तों को भी कम करके दुबला होना 
कभी कभी अत्यन्त हानिकर भी हो सकता है अतः यदि मोटापा कम करना ही 
है तो व्यायाम करके तथा भोजन में से केवल मंत्र अतिरिक्त तत्त्व ही कम 
करके करेंना चाहिए किन्तु ऐसा करते हुए. यदि किसी डाक्टर का सहयोग एवँ 
निरीक्षण प्रात्त कर लिया जाए तो ठीक रहे | प्रोटीन शरीर निर्माण का कांम 
करती है ओर काबोहाइड्रेट शक्ति देते हैं अतः इन दोनों को तो: मुटापे में भी 
भोजन से निकाला नहीं जां सकता है। कार्बोहाइड्रेट के कम करने से सिरदर्द, 


( रेड ) 


थकान, दुबलता आदि बढ सकती है । विटामिन, .,मिनरल ओर कैलोरी तो पूरा 
ही रहना चाहिए.। प्रोटीन आवश्यकता से अधिक नहीं लेना चाहिए किन्तु 
एकबारगी बन्द नहीं कर देना चाहिए | 
मो्पा कम करने के लिए व्यायाम करना बहुत ही अच्छा उपाय है 
किन्तु व्यायाम करने-से अधिक भूज़ लगने पर अधिक खा जाना उद्देश्य की. 
पूर्ति नहीं होने देता अतः यह भी ध्यान में रखना चाहिए। व्यायाम अवस्था 
के अनुसार होना चाहिए.। मोठापा कम करने के लिए. ओषधि लेना हानिकर 
है| बिना डाक्टर की सलाह्‌ के ओषधि कभी भी नहीं लेनी चाहिए। 
दुबलापन ओर भोजन---दुबलापन भी अत्यधिक हो जाने पर इतना 
ही हानिकर है जितना कि मोटापा अतः उसका उपाय भी शीघ्र ही करना चाहिए 
क्योंकि आवश्यकता से अधिक दुबलापन भी शरीर में कमी दर्शाता है ओर कई. 
एक रोगों का कारण भी हो सकता है। ऐसी अवस्था में शीघ्र ही पच जाने वाले 
भोजन लेने चाहिए, किन्तु साधारण भोजन में घी, दूध, मक्खन, मलाई, 
अंडे, जेली, शहद आदि बढ़ा देना चाहिये | प्रोटीन की मात्रा .बढानी नहीं 
चाहिए, किन्तु शरीर की आवश्यकता के अनुसार प्रोटीन अवश्य देनी चाहिये। 
कार्बोहाइड्रेट अधिक देना चाहिए;। स्निग्घता भी अधिक मात्रा में दी जानी . 
चाहिए किन्तु यह इतनी अधिक न हो जाए कि खाने वाले की भूल ही मारी 
जाए, । द द ही 
.._ डाइबटीस अथवा मधुमेह--यह रोग प्रायः चर्बी सहित. मांस, 
मछली, बहुत घी वाले खाद्य पदाथ तथा अन्य गरिष्ट भोजन अधिक मात्रों में... 
'करने तथा विटामिन बी और सी की कमी से होता है। दिमाग से अधिक और 
शरीर से कम काम लेने से तथा धूप से बिलकुल बचे रहने से, शरीर को पूरी 
तरह आराम देते रहने से भोजन ठीक से पच नहीं पाता है। क्लोम ग्रन्थि कम 
रस निकाल पाती है | परिणाम स्वरूप भोजन की स्निग्धता ओर मिठास बिना .. 
पचे ही रक्त में चली जाती है। रक्त में इनकी अधिकता होने से तथा कार्बों- 
हाइड्रेंट के अनपचे ही रक्त में भरते जाने से फिर यह मूत्र द्वारा बाहर निकलने. . 
लगता है जिससे शरीर में दुबलता आती जाती है | इस रोग में प्रायः बार बार 
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कु 


ओर अधिक मूत्र आता है| बहुत अधिक प्यास और भृंख लगती है। शक्ति 
ओर शरीर का भार घटता जाता है। रक्त और मूत्र में अधिक मीठा आने 
लगता है । मधुमेह के शेगियों को फंसी फोड़े होने पर शीघ्र ही ठीक नहीं होते 
हैँ | इस रोग में मोजन सम्बन्धी देख रेख ओर भोजन के नियमादि का पूर्णतया 
पालन करना अत्यन्त आवश्यक होता है । इस रोग में स्निग्धता ओर काबों 
हाइड्रेंट निकाल कर केवल प्रोटीन प्रधान खाद्य वस्तुओं का ही उपयोग करना 
चाहिए | 

एक आध दिन अ्मशन करके शरीर का शेष कार्बोहाइड्रेट समाप्त करके 
प्रोटीन प्रधान खाद्य वस्तुओं का उपयोग करना आरम्म करना अच्छा रहता है। 
अनशन के दिनों में खाने वाले सोडे का उपयोग किया जा सकता है। इस 
 शेग में ग्रायः सब ही अन्न मली प्रकार पका कर दिए. जा सकते हैं। चावल 
बिलकुल ही नहीं देना चाहिए। मांस, मछली आदि खाई जा सकती है। 
तरकारियों में आलू , अरबी, शकरकन्द, चुकन्दर आदि नहीं खाना ही अच्छा 
रहता है। ककड़ी, खीरा, टमाटर, लोकी, हरी तरकारियाँ, सेम आदि खाना 
न्वाहिए। मिठास ओर स्टाच छोड़ देना ही उपयोगी रहता है किन्तु फल सब 
'ही खाए जा सकते हैं। मक्खन, मलाई, घी, मेवे आदि भी खाए, जा सकते 
हैं। मिठाई तो बिलकुल नहीं खानी चाहिए. ओर भी मीठी चीज़ें नहीं खानी 

हिये । चना, चने की रोटी आदि खाना अच्छा है। विद्वमिन अधिक खानी 

चाहिए तथा धूप का यथासम्भव अधिकाधिक सेवन करना चाहिए। भोजन 
केवल डाक्टर के आदेशानुसार ओर मात्रा में उसी के अनुसार लेना चाहिए । 
खेसी अवस्था में तोल कर भोजन देना ही ठीक रहता है | 

बड़ी आयु के लोगों की अपेक्षा छोटी आयु के व्यक्तियों के लिए यह 
रोग अधिक भयंकर हछोता है। क्‍ 

गठिया आर भाॉजन--ऊुछ खाद्य पदार्थों म॑ यूरिक अम्ल अधिक 
होता है। जब्न वह रक्त में रुक जाता है तो स्थान-स्थान पर हड्डियों के जोड़ों में 
-उसका एकत्रित हो जाना स्वाभाविक है। ऐसी अवस्था में यूरिक अम्ल को 
था तो रक्त में जाने ही नहीं देना चाहिए. ओर यदि चला मी जाए. तो या तो 
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उसका जल जाना आवश्यक हो जाता है ओर या शरीर से बाहर निकाल देना 

यह रोग प्रायः अपच से आरम्भ होता है। पेट में बायु भरंना, कब्ज 
होना, .खट्टी डकारें आना, मूत्र का रंग बहुत पीला हो जाना इस रोग के 
प्रारम्भिक लक्षण होते हैं। प्रायः वृद्धावस्था के कारण भी यह रोग हो जाता है 
क्योंकि उस अवस्था में शरीर में जाने वाले भोजन के विषैले भाग भी शरीर 
में ही रह जाते हैं बाहर नहीं निकल पाते तो रक्त का भी यूरिक एसिड जल नहीं 
पाता है| ऐसी अवस्था में गुर्दे के रोग मी हो सकते हैं। अतः अधिक जल पीना, 
अधिक ज्ञार खाना, अधिक परिश्रम करना आवश्यक है | 

इस रोग के रोगी को लहसुन, ककड़ी, गाजर, चुकन्दर, दूध, तरकारियोँ 
( पालक के अतिरिक्त ) मेवे, फल, दाल के अतिरिक्त अन्य अनाज, घी, तेल 
आदि देना चाहिए।। अंडा दिया जा सकता है किन्तु मांस तो न देना ही अच्छा . 
हेता है । क्‍ द 

गुद के रोग ऑर भोजन--इन रोगों में धोटीन कम देना चाहिए। 
मांस, दाल, भेवे, मसाला, तले हुए खाद्य-पदार्थ आदि नहीं देना चाहिए। 
दूध, हरी तरकारी, फल, अनाज दिए जाने चाहिये। अधिक जल न पीना ही. 
अच्छा होता है। शारीरिक परिश्रम ओर देर से पचने वाले पदाथ नहीं खाने 
चाहिए. | नमक भी कम ही खाना चाहिए, । ु 

रक्त सम्बन्धी रोग ऑर सौजन--पचने के पश्चात्‌ शरीर के लिए 
आवश्यक तत्त्व शरीर के विभिन्न भागों तक मोजन द्वारा ही पहुँचाए, जाते हैं। 
अतः भोजन ओर रक्त तथा स्वास्थ्य का घनिष्ठ सम्बन्ध है | रक्त में होने वाला : 
. तनिकेसा भी विकार समस्त शरीर पर अपना प्रभाव डालता है। रक्त संम्बन्धी 
सबसे महत्वपूण रोग है रक्त की न्यूनता होना अर्थात्‌ अनीमिया (#शाह्ागांछ) |. 
यह दो प्रकार से होता है। एक तो किसी भी कारण बहुत अ्रधिक रंक्त के 
अचानक शरीर से निकल जाने से अ्रनीमिया हो जाता है दूसरे रक्त के बनने 
में किसी कारण से कमी हो जाने से अथवा रक्‍त में हेमोग्लीबीन और रक्‍त के; 
लाल अंश की कमी हो जाने से | रक्‍त के श्वेत. अंश पर यद्यपि कम ही प्रमाक 
पुड़ता है किन्तु यदि रक्त-के श्वेत अंश सम्बन्धी रोग हो भी जाएँ तो अभी 
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तक तत्सम्बन्धी भोजन व्यवस्था निश्चित नहीं की जा सकी है। प्रायः ऐसी अवस्था” 
में इमरसन के विचारानुसार अधिक कैलोरी भोजन में दी जानी चाहिये। तथा 
आयरन ओर लिवर को शक्ति देने वाले तत््व भी दिए जाने चाहिए । 

लाल अंश की कमी के कारण होने वाले अनीमिया में लिवर एक्सट्रेक्टः 
अथवा लिवर को शक्ति देने वाले पदार्थ देने चाहिए | भोजन ऐसा होना 
चाहिए जो कि शीघ्र पच सके किन्तु इसमें आयरन अधिक दी जानी चाहिए ।* 
कैलोरी रोगी की आवश्यकतानुसार दी जानी चाहिए। शीघ्र न पच सकने वाला” 
भोजन तो देना ही नहीं चाहिए । 

रक्तचाप आर भांजन--रक्तचाप अथवा हाईब्लड प्रशर म॑ रक्त 
केशिकाओं की भीतरी मिल्‍ली कुछ मोटी हो जाती है। इसी कारण रक्त का प्रवाह 
रुकने लगता है और रक्तचाप बढ जाता है। ऐसी अवस्था में गरिष्ठ ओर शीघ्र 
न पचने वाला भोजन अत्यन्त हानिकर होता है| उत्तेजक पदाथ तो बिलकुल ही 
नहीं खाने चाहिए। भोजन भी भूख से कुछ कम ही खाना चाहिए।। हरी 
तरकारियाँ आदि अधिक खानी चाहिए । ऐसी अवस्था में लहसुन, दूध, लस्खी 
मठा ओर अन्न का भी हलका भोजन ही अ्रच्छा रहता है। रात्रि का भाजन 
सूर्यास्त से पूव अथवा तुरन्त पश्चात्‌ ही कर लेना चाहिए. । उपबास यदि कभी 
कभी कर लिया जाए तो ठीक ही रहता है | 

सुगहिणी का कतव्य यह है कि वह परिवार के सब ही सदस्यों को कम 

से कम धनव्यय करके अधिक से अधिक स्वास्थ्य की दृष्टि से उत्तम भोजन दे # 
बालकों में तो उसे आरम्भ से ही भोजन सम्बन्धी अच्छी आदतें डालने: का 
प्रयत्न करना ही चाहिए! तथा उनमें शरीर के लिए स्वास्थ्य की दृष्टि से उत्तम 
पदार्था के प्रति ही रुचि उत्पन्न करनी चाहिए,। अन्य सदस्यों को भी यथा 
सम्भव उचित भोजन ही करवानां चाहिए. । यदि दुर्भाग्य वश कोई सदस्य रोगी: 
हो जाता है तो यथासम्मव उसके लिए, परिवार की भोजन पत्रिका में ही इसः 
प्रकार का भोजन तैयार कराना चाहिए. जो कि उचित और हितकर हो किन्तु. 
यदि वैसा करना सम्भव न हो तो भी उसे रोगी का भोजन देना ही. उचित है । 
रोगी के लिए, भोजन गंहिणी को स्वयं ही बनाना. चाहिए +-यदि किसी परिवार में. 
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“नौकर से ही खाना बनवाना आवश्यक हो तो भी शहिणी को भोजन की पूरी पूरी 
“देख भाल अवश्य ही करनी चाहिए क्योंकि उचित खाद्य पदार्थों का चुनाव 
अत्यन्त आवश्यक है किन्तु उनका ठीक से बनाना भी आवश्यक है। 

भारत के पुरुषों की आयु, ऊँचाई और शरीर भार 
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स्त्रियों का शरीर भार पुरुषों की अपेक्षा उसी लम्बाई के शरीर के साथ 
है अथवा ४ पाउन्ड' तक अधिक हो सकता है| 3) 





' अध्याय ७ 

. खाद्य पदार्थो' के भोजन तत्तत कक, 
आयः हम अपने सब ही खाद्य पदार्थों को सातः शीर्षकों के अन्तगत रख... 
ब्कूर समझ सकते हैं।. क्‍ ि 

...._ (६) दूध और दूध से बने हुए खाद्य पदार्थ | 

. (३) तरकारियोाँ तथा अन्य वनस्पति | 
(४)फल।.  . || | |ऑऔऑऔ॥]ऋ क्‍ 
. (४) दाल और बादाम, अखरोट, काजू आदि मेवे । 
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क्र 


(६) मांस ओर मछली | 

(७) अंडे । 

दूध ओर दूध से बने हुए खाद्य पदार्थ--माता का दूध प्रायः बालक 
के लिए. सर्वोत्तम होता है | दूध सम्पूण भोजन है। प्रायः मानव अपने प्रयोग 
में माता के दूध के अतिरिक्त गाय, मैंस, बकरी, गधी और ऊँटनी का दूध लाता 
है किन्तु भारतवष में प्रायः मथम तीन पशुओं का दूध ही पिया जाता है। दूध 
से क्रीम अर्थात्‌ कच्चे दूध की मलाई, मक्खन, दही, लस्ती, घी, पनीर, खोया, 
मलाई आदि प्राप्त किया जाता है। मक्खन निकाला हुआ दूध अर्थात्‌ स्किम्ड 
दूध भी आजकल मिल जाता है। हमारे देश में तो दूध की मिठाई, खीर, गाजर 
का हलवा आदि विभिन्न पदाथ बनाए जाते हैं। गुलाबजामुन में कुछ खोया पड़ता 
है किन्तु बंगाली मिठाइयाँ तो अधिकतर पनीर अर्थात्‌ छेने की ही बनती हैं । 

अन्न--अ्रन्न तो गेहूँ, चना, बराजरा, मकई, जो, ज्वार आदि सन्न ही 
होते हैं किन्तु प्रायः हमारे देश में गेहूँ अथवा बेकरा अर्थात्‌ गेहूँ और चना 
अथवा ओर अन्न मिले जुले खाए जाते हैं | त्रत आदि के दिन तो अ्र॒न्न॒ खाए 
ही नहीं जाते हैं किन्तु इनके स्थान पर कृूट्ट आदि की रोटी, पराठा अथवा पूरी 
खाईं जाती है किन्तु अधिकतर गेहूँ अथवा चावल ही खाया जाता है | 

तरकारियाँ तथा अन्य वनस्पति--तरकारियाँ प्रायः सरलता से मिल 
भी जाती हैं ओर हमारे देश में खाई भी जाती हैं । इधर कुछ काल से तो कुछ 
 चनस्पतियों से स्निग्धता निकाल कर उसे भी घी के स्थान पर ग्रयोग में लाया 
जाने लगा है। यद्यपि यह कहना कठिन है कि उनसे घी का काम निकाला जा 
सकता है फिर भी इनका प्रचलन तो पर्यात है ही | द 

. फल--प्रायः मौसम के फल तो सब ही कहीं खाए जाते हैं किन्तु 

भोजन के साथ फल खाने का प्रचलन हमारे देश में कम ही है फिर मी अमरूद, 
जामुन आदि अत्यन्त लाभप्रद फल खाये जाते हैं | यू" फलों को भोजन का 
ही अंग समझना चाहिये। मिठाई की अपेक्षा फल खाना अधिक हितकर है 
अतः भोजन के अतिरिक्त जलपान में फलों को खाने की ही आदत डालना 
अधिक अच्छा है।.... द ी 
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दाल ओर मेबे--हमारे देश में प्रायः निरामिषभोजियों को प्रोटीन 
दालों से ही मिलती है। यही कारण है कि हमारे देश में दाल खाने का 
भचलन अधिक है। प्रायः साधारण परिवारों में दिन में एक बार तो दाल 
बनती ही है। मेवे अधिकतर धनी परिवारों में ही खाए जाते हैं | द 

मांस, मछली और अंडे---यद्यपि निरामिषभोजी इन पदार्थों का 
सेवन नहीं करते हैं फिर भी इन पदार्थों को उपयोग में लाने वाले व्यक्तियों की 
संख्या भी इस देश में पर्याप्त है । 

भोजन में इध का स्थान--दूध वस्तुतः सम्पूर्ण भोजन है। दूध श्र 
कुछ फल लेकर भी व्यक्ति स्वस्थ एवं सबल रह सकता है। थायरेड'ः अन्थियों 
का तो बहुत कुछ आधार ही दूध होता है। गेग और बाल्यावस्था में तो दूध: 
दिया ही जाता है और बाल्यावस्था में तो मुख्य आहार ही दूध होता हैं। यूँ तो 
7 नस्थान पर दूध के महत्त्व की चर्चा कर ही चुके हैं फिर भी यह कहना 
आवश्यक जान पड़ता है कि भोजन में दूध का एक अत्यन्त महत्त्वपूर्ण स्थान 
है। इसमें पाई जाने वाली प्रोटीन शरीर के लिए, अत्यन्त आवश्यक होती हैं 
ओर निरामिषभोजी व्यक्तियों के लिए तो दूध पीना अनिवाय होना. चाहिए 
क्योंकि उन्हें जिन कुछ एक वस्तुओं से प्रोटीन मिलती है' उनमें सबसे अधिक 
महत्त्वपूण दूध ही होता है। यद्यपि उबालने से दूध में से कुछ तत्त्व नष्ट भी 
हो जाते हैं किन्तु उच्चाल लेने से रोग कीटाजुओं का भय नहीं रहता है अतः 
६7 उताल कर ही पीना चाहिए किन्तु उबालने से पूर्व यदि दूध में तनिकसा क्‍ 
जल मिला दिया जाए और उसे बहुत देर तक न उबाला जाए. तो वह पीने 
के लिए अधिक उपयुक्त होता है । यदि सम्भव हो तो जिस गाय का दूध पिया 
जाए. उसकी डाक्टरी परीक्षा भी समय-समय पर करवा ली जाया करे। यू तो 
सरकार को प्रायः सब ही गायों एवं मैंतों की डाक्टरी परीक्षा का समुचित प्रबन्ध । 
करना ही चाहिये तथा ग्वालों के दूध की भी समयसमय पर परीक्षा करते 
रहना उचित है जिससे कि दूध में कोई अन्य हानिकर पदार्थ जैसे गन्दा पानी: 
आदि न मिलाये जा सके । 8 ः 
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खाद्य-पदार्थों का संग्रह ओर उनकी (रकज्ञा--यह तो हम देख ही 
चुके हैं कि किस व्यक्ति को किस अवस्था में कितना भोजन मिलना चाहिए. 
और उसमें कौन-कौन से प्रमुख भोजन तत्त्वों का होना आवश्यक है। अब प्रश्न 
यह है कि उन्हें किस प्रकार संग्रहीत किया जाए.। यूँ तो प्रायः सब ही वस्तुएँ 
आवश्यकतानुसार बाज़ार से मोल ली जा सकती हैं किन्तु सब ही वस्तुएँ ताज़ी 
तो सदा-सबंदा मिलती नहीं हैं ओर कभी-कभी मितव्ययिता की दृष्टि से भी गहिणी 
को कुछ वस्तुएँ जब सुलभ प्राप्त हों तब ही संग्रह करनी पड़ती हैं। यद्यपि 
विदेशों में तो खाद्य-वस्तुओं का संग्रह करके उन्हें बहुत दिनों तक सुरक्षित रखने 
के अनेकों वैज्ञानिक दंग निकल चुके हैं और निकाले जा रहे हैं किन्तु हमारे 
देश में अचार ओर मुरब्बे तथा पापड़, बड़ियाँ, फुलबड़ियाँ आदि बना कर 
कुछ खाद्य वस्तुओं को देर तक रखा जाता है। सिरके का भी उपयोग अचार 
डालने में किया जाता है। तेल का अचार अधिक देर तक रह पाता है। 
रासायनिक पदार्थों को भी इस उद्देश्य की पूर्ति के लिए व्यवहार में 
: लाया जाता है जैसे सैलिसिलिक एसिड, बेन्जोइक एसिड आदि । धूप में सुखा 
.कर भी कुछ खाद्य वस्तुएँ सुरक्षित की जाती हैं जेसे आम की खाई, गोभी, 
आलू , हरी मटर आदि कुछ तरकारियाँ। अ्रचारों को भी धूप में अवश्य रखा 
जाता है। लवण भी देर तक खाद्य वस्तुओं को सुरक्षित रख पाता है अ्रतः 
कई प्रकार की वस्तुएँ नमक में सिक्रा कर भी देर तक सुरक्षित रखी जाती हैं। 
_ विदेशों में तो मांस आदि को भी तरह-तरह के उपायों से सुरक्षित किया जाता 
 है। इस प्रकार के उपायों में सुखाना,. अत्यधिक ठंडक (८र्णत ४६८0986) में 
. रखना, वायु के प्रवेश से सबंथा अछूते डिब्बों में बन्द करके रखना, घुँआ देना 
आदि सम्मिलित किए जा सकते हैं । शरबत आदि भी बना कर रखे जाते हैं 
किन्तु यथासम्भव गरहिणी को डिब्बे की वस्तुओं का कम से कम उपयोग 
करना चाहिए। 
... रसोई घर--अ्रधिकतर खाद्य-पदाथ पका कर ही खाए, जाते हैं अतः 
हमारे भोजन में रसोई घर का बहुत ही महत्त्वपूर्ण स्थान होता है। रसोई घर 
स्वच्छु, हवादार ओर खुला तो होना ही चाहिये, वह किसी भी अवस्था में 


अल) 


८ंडी ओर गुसलखाने अथवा किसी भी अत्यन्त गन्दी नाली! के निकट नहीं 
होना चाहिए क्योंकि ऐसी अवस्था में गन्दगी भाजन में आ जाना सरल होता 
है| रसोई घर में तीन स्थान तो अवश्य ही होने चाहिये | एक्र तो पकाने से पूवे 
तरकारी आदि धोने का स्थान जहाँ कि पानी की भी सुविधा हो और कई पानी 
से धोने के लिए गन्दे पानी की निकास की भी पर्यात) सुविधा हो। दूसरा वह 
स्थान होना चाहिये जहाँ कि धुली हुई तथा अ्रन्य कच्ची वस्तुएँ रखी और पकाई 
जाएँ अर्थात्‌ चूल्हा और उसके आसपास के स्थान | ये सब स्थान ऐसे होने. 
चाहिए. जहाँ कि खाद्य बस्तुओं तंक रोग-कीयणुओं का प्रवेश सम्भव न हो। 
सब ही वस्तुएँ ढक कर रखनी चाहिये। तीसंरा स्थान वह होना चाहिये जहाँ कि 
पकी हुए वस्तुएँ रख दी जाएँ । रसोई घर से लगा हुआ गोदाम होना चाहिये. 
किन्तु यह स्थान भी सीला, गंदा एवं अँबेरा नहीं होना चाहिये। यह तो हम 
देख ही चुके हैं कि हमारा भोजन धूप ओर प्रकाश से वंचित नहीं होना चाहिये। 
क्योंकि धूप खाद्य पदार्थों को बियमिन देती है । रसोई घर एयं गोदाम में कहीं 
भी चूहे आदि का प्रवेश सम्भव एवं सरल नहीं होना चाहिए, | वस्त॒ुतः सुगहिणी 
के लिए रसोई घर एक ऐसा पवित्र स्थान है जहाँ पर कि उसके परिवार के 
सब ही सदस्यों. का जीवन बनाया जाता है अतः उसे उसकी स्वच्छुवा एवं. 
 पवित्नता को किसी भी मूल्य पर रक्षा करनी ही चाहिए | 

भांजन पकाना--विभिन्न खाद्य पदार्थों को विभिन्न प्रकार से पकाया 
जाता है किन्तु यथासम्भव खाद्य वस्तुओं को अधिक तलना, भूनना और . 
मसालेदार बनाना ठीक नहीं रहता है। सड़ा, गला, बासी तिबासी भोजनः 
यथासम्मव नहीं करना चाहिये किन्तु इतना अधिक भोजन बना कर भी नहीं 
रखना चाहिये कि वह सड़ता रहे क्योंकि बचे हुए. भोजन को फेंकना भी तो 
अनुचित है | कच्ची तरकारियों का खाना भी हानिकर नहीं होता है अतः कुछ 
कच्ची तरकारियाँ मी खाने के साथ परोसना चाहिए जैसे मूली, गाज़र, खीरा, 
. ककड़ी, टमाटर आदि | माप पर पका कर भो कुछ तरकारियाँ अत्यधिक स्वादिष्ट 
बन जाती हैं। भोजन के साथ चटनी, हरी मिचरे, पोदीना, धनिया आदि परोसना 


.. भी अच्छा लगता है ओर भोजन को रुचिकर बना देतां है | 


( १५१ ) 


"मोजन के पश्चातू--भोजन कर चुकने के पश्चात्‌ अधिक हँसना, 
पढ़ना, अत्यधिक भारी वस्तुएँ उठाना आदि शारीरिक परिश्रम करना हानिकर 
होता है। अ्रच्छा तो यह हो कि मोजन करके लगभग सौ पग चला जाए. ओर फिर 

पहले बाई करवट थोड़ी देर लेटे तत्पेश्वात्‌ दाहिनी ओर कुछ लेट ले। भोजन 
करने के पश्चात्‌ मूत्र त्याग करना अच्छा होता है क्योंकि उससे शरीर के विषैले 
पदाथ अधिक निकल जाते हैं । प्रसन्न मन से भोजन करना चाहिये. तथा जो 
भी कुछ बना हो उसी को अच्छा मान कर खाना चाहिए | 

भोजन परोप्तना--शहिणी के प्रमुख काय हैं परिवार के सत्र ही 
सदस्यों के लिए. भोजन-पत्रिका तैयार करना--इसमें बच्चों, बड़ों, रोगी आदि 
सब के लिए उपयुक्त मोजन रहना चाहिये--भोजन पकाना, तैयार करना ओर 
परोसना । वस्तुतः इन सब कार्यों का अपना अपना महत्व है ओर उन सब ही 
के द्वारा गहिणी की कुशलता का पता लगता है । 

यदि परिवार के सब सदस्य साथ भोजन करते हों तो अच्छा है 
अन्यथा प्रथकृप्रथक करने पर भी यह ध्यान रखना आवश्यक है कि, थाली, 
कणेरी आदि भली प्रकार स्च्छु की गई हों ओर खाने के पश्चात्‌ जूठे बतेत 
एक ही स्थान पर रखे जाएँ तथा वह स्थान गन्दा न हो.। परोसते समय खाद्य 
वस्तुएं, कठोरी से बाहर न बहती हुई हों ओर न किनारों पर ही लगी हुई हों । 
यदि कुछ वस्तुण थाली में भी रखी जाएँ तो भी बहुत ही स्वच्छुता से रखी जानी 
जानी चाहिए | 
क्‍ रोगी को यदि उसके बिस्तर पर ही भोजन देना हो तो उसके पल्नँग के 
पास एक छोटी सी मेज अथवा तिपाई रख कर उसपर भोजन की थाली अथबा . 
ट्रे रख दी जानी चाहिये। थाली अथवा ट्रे स्वच्छ होनी चाहिये और मोजन 
च्तुराई से परोस कर रोगी के सम्मुख रखना चाहिये, ताकि उसे अच्छा लगे। 
खा चुकने पर तुरन्त ही बतन रोगी के कमरे से हटा लेने चाहिये ताकि मक्खियाँ 
आदि न बैठ सके | गहिणी के कुशलतापूवक यह सब्र काय करने का अथ है 
प्रसार के सदस्यों की आयु ओर स्वास्थ्य में वृद्धि होना । द 


आओ 


अध्याय ८ 


मल्-निष्करण-संस्थान 
( [7€ +९टाट09५9 5५8४6॥। ) 


शरीर के विकार निकालने वाला संस्थान--हमारे शरीर के अन्दर 
. जब तक कि हम जीवित हैं बराबर गति और क्रियाएँ होती रहती हैं. जैसे मांस- 
पेशियाँ सुकड़ती और फैलती हैं और इस पकार शरीर में गति उलप्न.. करती 
हैं। आमाशय में पाचन क्रिया होती है। रक्तवाहक संस्थान रक्त का संचालन 
करता है। स्नायु संस्थान से निरन्तर प्रेरणाएँ आती हैं और संवेदनाएँ -जाती हैं। 
इन सब क्रियाओं के होने से हमारे अंगों, अवयवों और तन्तुओं के सेल (८था) 
घिसते हैं, छीजते हैं और टूटते-फूटते रहते हैं । इस प्रकार शरीर में क्रियाएँ और 
गति होते समय सेलों की ट्ूटफूट की क्रिया को केटाबोलीजम ( (४६७७०) ॥ ) 
कहते हैं । 

.. ' जब पुराने सेल हृ०-फूट जाते हैं तो नये सेलों की उत्पत्ति की आवश्यकता 
होती है इस कारण शरीर में बराबर नये-नये सेल भी बनते रहते हैं| इस क्रिया. 
को ऐनाबोलीजम (290० ॥) कहते हैं। इन दोनों क्रियाओं का क्रम शरीर 
में बराबर एक साथ चलता रहता है और इन दोनों कामों को मिला कर 
मेयबोलीज़म (४८६ 0०ाशआा) कहते हैं । पा 
.__ शरीर के अन्दर क्रियाओं के होने से सेलों' की छीजन होती है ओर 
नये सेलों की उत्पत्ति होने के कारण शरीर के अन्दर कई प्रकार के ह्निकारक 
पदाथ उत्पन्न हो जाते हैं जैसे कार्बन डाइ आक्साइड ((श४००-त-०००८) 
यूरिया ((469) और यूरिक ऐसिड (८ ८0) तथा पानी की माप | का 
.._ हमारे तन्बुओं में कार्वन की मात्रा अधिक होती है ओर इसी कारण .. 
अंगों वर अबयवों के तन्तुओं के क्रिया करते समय कार्बन डाइ आक्साइड 
अधिकता से उत्पन्न होती है। यूरिया और यूरिक ऐसिड नाइट्रोजन पदार्थों के 
द्वारा उसन्न होती है। इन हानिकारक पंदाथ्ों का शरीर के बाहर निकल जाना 


( ५१ न ३). 


अत्यन्त आवश्यक है। यदि किसी कारणवश यह विकार शरीर के बाहर नहं 
निकलते हैं तो शरीर में विष फैल जाने के कारण हमारा शरीर अनेक प्रकार के 
रोगों से अस्त हो जाता है और यदि शीघ्र ही उचित उपाय नकिया जावे ते 
मृत्यु तक दो जाती है | 

शरीर के विकार बाहर निकालने वाले अंग निम्नलिखित हैं :--- 

(१) फेफड़े, (२) गुदें, (३) त्वचा | 

फेफड़ों के द्वारा शरीर के अन्दर की कार्बन डाइ आक्साइड और 
पानी की भाप बाहर निकल जाती है। इसके बारे में हम श्वास-क्रिया में 
सर्विस्तार पढ़ेंगे । अब शरीर की शुद्धि में गुदें किस प्रकार भाग लेते हैं यहः 
जानना आवश्यक है। ' 


गुर्दे (090 7८५) 


वनावट--गुर्दें गिनतो में दो हैं और रीढ़ की हड्डी के एक दाहिनीः 
तरफ ओर दूसरा बाई तरफ बारहवीं पसली के सामने स्थित है। यह स्वाधीनः 
मांसपेशियों से बने अंग हैं। इनका रंग कुछ कालापन लिये हुए. गहरा भूरा 
होता है। बनावट में गुर्दे या वृक्क सेम के बीज की तरह होते हैं। इनकी लम्बाई 
४ तथा चौड़ाई करीब-करीब २ २ या २३” होती है। बीज की तरह दोनों तरफ: 
से इनकी पीठ ऊपर को उठी हुईं होती है। जो हिस्सा रीढ़ की तरफ होता है. 
उबर गडढा-सा होता है और बाहरी हिस्सा थोड़ा उमरा हुआ होता है। गुर्दे 
के ऊपर चर्बी चढ़ी रहती है और इसके ऊपर एक ब्रिना नली की गिल्टी रहती 
है | चूँकि यह गुर्दे या बक्क के ऊपर है इस कारण इस गिल्टी को उपब्क्‍क कीं" 
गिल्‍टी (5099 रिटा।| ०००८७) कहते हैं । गुदं के मडढे वाले हिस्से में से" 
हो कर एक रक्त घमनी (रिशाल 27६८०) गुदें में जाती है और एक शिरा 
(रिटार्व /ला) बाहर निकलती है। मृत्र की नाली (पी८४श) भी यहीं से: 
निकलती है और मूत्र की यैली (3|9062) से जा कर जुड़ जाती है। 
.. मूत्र की थैली--(89096/) यह स्वाधीन मांस-पेशियों से बनी हुई 
एक थेली है और बस्तिगहर (?८५८ २८३४०) में स्थित है। इसमें दोनों 


( १४ ) 


शुर्दों से मूत्र दोनों नलियों के द्वारा आ कर भरता है | भर जाने के बाद मांस- 
पेशियों के सुकड़ने से मूत्र मूत्राशय (पाटाश) के द्वारा निकल जाता है। 
'शुदें का जो हिस्सा री की ओर होता है उधर के गड्डु से निकल कर मूत्र 
'की नलियाँ (८९३) मूत्र की थैली (99000) से जा कर मिलती हैं| यह 
करीत्र १०६” या १२” लम्बी होती हैं। गुर्दे से जो सिरा जड़ा होता है वह चोड़ा 
होता है। इसमें से गु्द के अन्दर जा कर कई छोटी-छोटी शाखायें हो जाती हैं 
जो कि गुद के अन्दर गुबद के आकार के त्रिकोण से जुड़ती हैं। इनमें से ही 
मूत्र इन नलियों में आता है | 

गुदें को यदि दो हिस्सों में उसी प्रकार से काठ दिया जावे जिस प्रकार 
घीज के दोनों ठुकड़ों को अलग कर दिया जाता है तो हम देखेंगे कि उभरे हुए 
हिस्से की तरफ कई तिकोण की शक्ल के भाग पाये जाते हैं जिनका नोकदार 
हिस्सा मूत्र की नाली की तरफ होता है। यह त्रिकोण (?,9॥705) कहलाते 
हैं जिनमें असंख्य बारीक बारीक छिद्र होते हैं। त्रिकोण बहुत सी बारीक-बारीक 
नलियों के पास-पास मिलने से बनते हैं ओर जो अनेकों छिद्र दिखलाई पड़ते 
हैं वह इन नलियों के मुँह होते हैं जो कि मूत्र की नाली की शाखाओं में जा 
फर मिलते हैं। इस प्रकार गुर्द में असंख्य नलियाँ होती है। इनके अतिरिक्त गुद 
में गुद की, धमनी (रिथा9| /।(2८9५) होती है जो कि बारीकबारीक केशिकाओं 
में बँटी हुई हैं। गुद की शिरा (रिटा४। ४शा), लखिका की केशिकाएँ और 
स्‍्नायु सूत्र भी गुद में रहते हैं । गुद की घमनी ओर शिरा में. तथा शरीर की 
दूसरी घमनी ओर शिरा में अन्तर है| गुर्दे की धमनी में अशुद्ध रक्त अर्थात्‌ 
थूरिया तथा यूरिक ऐसिड युक्त रक्त होता है जो कि सारे शरीर से इकट्ठा. हो कर 
श॒द के अन्दर छुन जाने के लिए आता है ओर इन विकारों के निकल जाने. के : 
बाद गुद की शिरा में जाता है। इस प्रकार इस शिरा में शुद्ध रक्त होता है । 

गुद के अन्दर बहुत सी बारीक-बारीक नलियाँ होती हैं जो केवल अनुः 
बीक्षण यन्त्र (८05८०7०) की सहायता से ही देखी जा सकती. हैं|. यह 
. “नालियों सीधी नहीं होती हैं परन्तु मुड़ी हुईं लहरियेदार होती हैं। इनके चारों 


ओर अनेकों बारीकबारीक खून की केशिकाओं का. जाल रहता है जो कि नलियों - 


( ईेकप ) 


से बंधक तंतुओं (९०77९ ८४४८ (550९७) के द्वारा बँधी रहती हैं। यह नलियाँ 
गुर्दे की पीठ वाले हिस्से (०६००0 की ओर से शुरू होती हें और चक्कर 
लगाती हुईं त्रिकोण वाले भाग में चली जाती हैं | खून में से विकार छुन-छुन 
कर इन्हीं नलियों में जाता है | द 
ह गुर्दे में रक्त का स्व्च्छ होना---रक्त महाघमनी (2०६ ) की 
शाखाओं, प्रशाखाओं में होता हुआ एक घमनी के द्वारा दोनों गुर्दों में 
पहुंचता है। यह रक्त बिकार युक्त होता है। गुर्दे में जा कर यह धमनी अनेकों 
केशिकाश्रों में बँट जाती है। यह केशिकाएँ गुद के अन्दर की नलियों के 
बिलकुल पास-पास होती है और नलियों के चारों ओर जाल सा फैलाये हुए हैं। 
केशिकाओं की पतली दीवार से उन छन कर यूरिया तथा यूरिक ऐसिड लसीका 
की केशिकाओओं में चला जाता है और वहाँ से छुन-छुन कर गुद की नलियों में 
जाता है। रक्त की केशिकाओं में से पानी का बहुत सा भाग मूत्र 'के रूप में 
नलियों में जाता है। पतली-पतली नलियों में से हो कर यह तरल विकार युक्त 
पदार्थ या मूत्र बड़ी नली में पहुंचता है और वहाँ से हो कर मूत्र की यैली 
(9|90027) में इकट्ठा हो जाता है। क्‍ पा 
इस प्रकार गुर्दें छलनी का काम करते हैं और रक्त तथा लसीका में से. 
बिकारों को छान कर बाहर कर देते हें | | 
._मत्र में पाये जाने बाले विकार--पृत्र में पानी में घुले हुए, 
नाइट्रोजन (श0०४७॥) से बने हुए. पदार्थ, जैसे यूरिया ((77०७) और यूरिक 
एसिड (८ 3८०४) जो कि जिगर और मांसपेशियों में बनते हैं, होते हैं। 
'गृज़ का रंग हलके पीले रंग का होता है परन्तु ज्वर की दशा में गहरे पीले रंग 
का हो जाता है। किसी बीमारी में, जैसे मधुमेह (()9०८४८७) में मूत्र में 
शाकर भी आती है ओर कभीकमी एलव्यूमन (500एादा) भी आता है। 
मूत्र के द्वाय यदि यूरिया तथा यूरिक ऐसिड शरीर के बाहर किसी कारणवश 
नहीं निकलते हैं तो गठिया नामक रोग हो जाता है जिसमें यूरिक ऐसिड 
जोड़ों पर जा कर इकट्ठा हो जाता है। इससे जोड़ों में सूजन हो जाती है ओर बहुत 
अधिक पीड़ा होती है। रोगी चलने'फिरने में असमर्थ हो जाता है। यदि ठीक 


( १५४६ )» 


. अकार से चिकित्सा और परहेज न किया जावे तो दिल पर यूरिक ऐसिड के जम 
.  जञने से मृत्यु होने तक की सम्भावना होती है । 


त्वचा (>त॥) 


हमारा सारा शरीर त्वचा से ठका हुआ है, ओर यह हमारे कई कार्य 
करती है | 
त्वचा के काम--(१) यह हमारे शरीर की मांस पेशियों की रक्षा 
करती है | 

(२) यह शरीर के विकारों को पसीने की शक्ल में बाहर निकालती है | 

(३) त्वचा शरीर के तापमान ( ध्याएथ८ा४८पा८ ) को ठीक दशा में 
रखती है | क्‍ 

(४) यह हमारी शरीर की ज्ञानेन्द्रियों में से एक्र है ओर स्पश का 
अनुभव कराती है | 

त्वचा की दो तहें होती है । ऊपर की तह को <790927॥7$ कहते हैं । 
आर अंदर की तह को >८पा5 कहते हैं। 

[हरी त्वचा (:980277$)--बनावट--यह सारे शरीर को ढके हुए 
है ओर बाहरी हिस्से के ढकने वाले सेलों (£90॥९८७| (८ |) से बनी हुईं 
है। इसका रंग हर मनुष्य में अलग-अलग है। किसी का रंग काला 
ओर किसी 'का गोरा होता है | रंग की मिन्नता जलवायु पर निर्मर 
है। गम देशों के मनुष्य काले और ठंडे देशों के रहने वाले गोरे होते हैं। 
इसका असल कारण यह है कि बाहरी त्वचा के नीचे रंग देने वाले कण पाये . 
जाते हैं। गोरे मनुष्यों में रंगों के कण संख्या में कम होते हैं और काले मनुष्यों 
में अधिक होते हैं। यह रंग देने वाले कण हमारे शरीर की गर्मी से रक्षा 


.. करते हैं और यही कारण है कि काले मनुष्यों को गोरे मनुष्यों की अपेज्ञा कम -. 


' गर्मी लगती है। ऊपरी त्वचा की मोटाई शरीर के सब स्थानों में एक सी नहीं - 
.. है| इसकी मोठाई चेहरे पर सत्र से कम ओर पैर की एड़ी में सब से अधिक होती - 
. डै। इसके सेल बराबर बिसते रहते हैं ओर उनकी जगह पर दूसरे सेल आ .- 


( १५७ ) 


जाते हैं। इसमें रक्त की नलियाँ नहीं होती है इसी कारण बाहरी त्वचा के कट _ 
जाने पर रक्त नहीं निकलता है। इसके सेल लसीका की नलियों से अपना 
योषक पदाथ लेते हैं जो कि भीतरी त्वचा में स्थित लखीका की नलियों में से 
निकलता रहता है। इसमें स्नायु सूत्र भी नहीं होते हैं जिसके कारण ऊपरी 
त्वचा के कठ जाने से पीडा का अनुभव भी नहीं होता है। हमारे शरीर पर 
बहुत से रोयें या बाल दिखाई देते हैं। यदि हम अनुवीक्षण यन्त्र ( शीटा05- 
८०7८ ) की सहायता से देखें तो हमारे सारे शरीर में असंख्य बारीक-बारीक 
छिंद्र हैं जिनमें से यह बाल या रोएँ निकले हुए हैं। इन्हीं छिद्रों (20८5) के 
रास्ते हमारे शरीर का विकार पसीने के रूप में बाहर निकला करता है। क्‍ 

हमारे शरीर के कुछ भागों में श्लैष्मिक मिल्‍ली ( |ए८७5 ॥€- 
70०॥८) पाई जाती है जैसे मुँह के भीतरी भाग में, होठों पर और पलकों 
के भीतरी भाग में तथा नाक के अन्दर इत्यादि | श्लैष्पिक मिल्ली बहुत ही 
बारीक मिल्‍ली है ओर इसमें बहुत शीघ्र प्रभावित हो जाने का गुण है। कोई 
हलका रासायनिक पदार्थ अथवा दवा जिसका बाहरी त्वचा पर कोई असर नहीं 
पड़ता है यदि श्लैष्मिक भिल्‍ली वाले स्थानों पर डाल दी जावे तो वह स्थान 
एकदम प्रभावित हो जायेगा | 

भीतरी त्वचा (0८॥7॥5)--बनावट--यह त्वचा ऊपरी त्वचा के 
नीचे पाई जाती है ओर बन्धक तन्तु ((०गार्ट४५४८ [550८) के द्वार बनी 
हुईं है जो कि ऊपर की तरफ तो एक दूसरे से मजबूती से बँधे हैं परन्तु नीचे हलके 
बंधे हैं। इन तन्तुओं के निचले भाग में चर्बी पाई जाती है जिससे शरीर में गर्मी 
ओर शक्ति रहती है। इन तन्ठुओं के नीचे एक और प्रकार के तन्तु पाये जाते 
हैं जो (570-८५५७7८०7५$ [550८) कहलाते हैं। यह तन्तु आपस में मजबूती 
से नहीं बँधे हैं ओर इनमें चर््नी की मात्रा भी अधिक होती है जो कि शरीर के 
मीतरी हिस्सों के गड॒ठों को भर कर शरीर को एक जैसा ओर चिकना दिखाते 
हैं। मीतरी लवचा में स्नायु सूत्र, रक्त की केशिकाएँ ओर लसीका की नलियोँ भी 
होती हैं। भीतरी त्वचा की ऊपरी सतह पर लम्ब-लम्बे उँगलियों की तरह के 
उभार पाये जाते हैं। यह एक दूसरे से बराबर की दूरी पर एक लाइन में होते 


( श्श्ट ) 


हैं। प्रत्येक उभार के बीच में रक्त की केशिकाओं का एक गुच्छा ओर स्नायु 


.. सूत्रों का समूह भी रहता हे। हमारी त्वचा स्पश का अंग है ओर स्पश का 


अनुभव उन स्नायु सूत्रों द्वारा होता है जो उभारों के बीच में रहते हैं। जिन 
स्थानों में उमारों की संख्या अधिक होती हैं जैसे तलुवे में, वें भाग स्पश से 
बहुत शीघ्र प्रभावित हो जाते हैं। ऐसे स्थानों पर बाहरी त्वचा (:ए067गरां$) 
पतलो होती है । भीतरी खाल में दो प्रकार की गिल्टियाँ पाई जाती हैं। 

(१ ) एक प्रकार की गिल्टियाँ चिकनाई या. तेल जैसा पदार्थ निकालती 
हैं। यह गिल्टियोँ (5८०४८८०४५ ४४०॥०७५) कहलाती है | यह शरीर के बाल 
या रोश्रों के नीचे स्थित हैं | | 

(२ ) पसीने की गिल्टियाँ (5४९०६ 8|9॥05)--पसीने की गिल्टियों 
से हमारे शरीर के अन्दर का विकार पसीने के रूप में निकलता है। पसीने में 
तीन वस्तुएँ होती हें--जल, सोडियम क्लोराइड ( 507ाप्ाा टा।णा०0८ ) 
या (०0 58 ओर यूरिया ( धा८9 ) । पसीनें की गिल्टी 
का रूप एक नाली की तरह है ओर इसका निचला हिस्सा भीतरी त्वचा के 
नीचें के हिस्से में रहता है| यह नीचे का हिस्स। जिस प्रकार सप कुडली मार 
कर बैठता है उस तरह का होता है ओर चारों ओर से रक्त की केशिकाशओों से 
ब्रिरा रहता है। रक्त की केशिकाओं को दीवारें अत्यन्त बारीक सैलों से बनी 
होती है जिनमें से छुन-छुन कर पसीना इन गिल्टियों में चलां जाता है ओर 
पसीने के रूप में बाहरी त्वचा में जो रोम-छिद्र होते हैं उनके रास्ते: से बाहर 
निकलता है। कभी-कभी पसीना त्वचा पर निकलते ही उड़ जाता है और 
दिखाई नहीं देता है । जब पंसीना अधिक मात्रा में निकलता है तो शरीर 
: पर पानी की बूदों के रूप में दिखलाई पड़ता है। पसीने का कम ओर अधिक 
होना कई बातों पर निमर है ४-7 . 

... (१ ) मौसम “गर्मियों में अधिक पसीना निकलता है। गे 

( २ ) मेहनत ओर व्यायाम--अधिक दौड़ने या कठिन परिश्रम करने 

से भी शरीर से पसीना अधिक-मात्रा में निकलता है क्योंकि रक्त की केशिकाएँ 
. फैल जाती है ओर रक्ता|तेजी से बहने लगता है। इस प्रकार पसीना मी अधिक - 


कप ( १४५६ ) 


निकलता है । 

पसीने से लाभ--( १ ) पसीने से शरीर ठंडा रहता' हैं--जब ग्रीज्ण 
में अथवा कठिन परिश्रम या व्यायाम के बाद पसीना शरीर के ऊपर आता है 
तो वह भाप बन कर उड़ जाता है। भाप बनने के लिए शरीर से ताप लेता है । 
इस प्रकार शरीर का ताप कम हो जाने से शरीर को शीतलता मिलती हैं: । 

( २ ) शरीर के विकार बाहर निकल जाते हैं। यदि किसी प्रकार से 
शरीर का पसीना निकलना बन्द हो जावे तो एक तो शुर्दों को दुगना काम : 
करना पड़ जायेगा, दूसरे शरीर के विकार पूरी मात्रा में न निकलने के कारण 
शरीर रोगंस्त हो जावेगा | 
... (३ ) शरीर का तापक्रम एक सा रहता है यानी स्वास्थ्य की अवस्था 
में ६८४“ रहता है | 

नाखून ओर बाल--यह दोनों चीज़ें बाहरी त्वचा (:एंवेशाणां5) से' 
ही बनती है| इनमें बाहरी त्वचा के सेल कड़े पड़ जाते हैं. और इस प्रकार 
उनकी शक्ल बदल जाती है। यह सेल बहुत जल्द बदते हैं। नाखून की जड़ 
में भीतरी त्वचा रहती है। इसमें बहुत सी रक्त की नलियाँ भी रहती है। यही 
कारण है कि कभी-कभी बहुत गहरा नाखून कट जाने से रक्त बहने लगता है। 
पीछे की तरफ के सेल आगे को बढ़ते जाते हैं ओर कठिन पड़ते जाते हैं। इस 
प्रकार से नाखून बदते रहते हैं । 

बाल--यह बाहरी खाल से पैदा होते हैं। बाल की जड़ में एक बहुत 
बारीक सा सूगख होता है और सूराख एक गिल्टी में खुलता है जिसमें से एक. 
प्रकार का तेल जेसा पदाथ निकलता रहता- है जो बालों को मुलायम और 
चिकना रखता है ओर उनको पोषक पदाथ देता है। प्रत्येक बाल का सम्बंन्ध _ 
एक स्वाधीन मांसपेशी से'हे। इसी की गति के कारण अथांत्‌ सुकड़ने के कारण 
हमारे शरीर के रोयें खड़े हो जाते हैं। _ 

स्वच्छुता--त्वचा के विष्रय में पढने से हम अच्छी तरह समझे 
सकते हैं कि शारीरिक स्वच्छुता कितनी आवश्यक है | यदि हमारी त्वचा स्वच्छ 

न रहेगी तो उसके ऊपर धूल; ऊपरी त्वचा के सेल ओर पसीना सच मिलाः 


( १६० ) 


... स्कर एक ऐसी तहसी बना देंगे कि त्वचा के रोम छिद्र बन्द हो जावेंगे। 
इस प्रकार की अस्वच्छुता के कारण कई प्रकार के रोग कीयाशु उत्पन्न हो जाते 
हैं जैसे सिर के बालों में जूँ, शरीर में खुजली इत्यादि । त्वचा के अनेकों 
'प्रकार के रोग ओर फोड़े फुसी होने लगेंगे। जब पसीना त्वचा के द्वारा 
“न निकलेगा तो गुर्दे को अपने कार्य के साथ-साथ त्वचा का विकार निकालने 
“का काम भी करना पड़ेगा जिससे एक तो शरीर के पूरेपूरे विकार निकल न 
'सकेंगे , दूसरे दुगुना कार्य पड़ने से गुदें को भी हानि पहुँचती है। 
'तीसरी बात है कि शरीर का तापक्रम भी बढ़ जावेगा | इस कारण अपनी त्वचा 
को प्रतिदिन अच्छी प्रकार से स्नान करके स्वच्छु रखना चाहिये, केवल शरीर ही 
“नहीं अपितु अपने सिर और बालों को भी। स्नान जाड़ों में एक बार परन्तु प्रीष्प 
. ऋतु में जब कि पसीना अधिक निकलता है तो दो बार प्रातः और साय॑ 
करना चाहिये। . क्‍ पर 
शारीरिक तापक्रम को बनाये रखना ( 'शिज्ञाशशात्रा८८ 
. 0009 +6४४ )--शरीर के वह तन्तु जिनमें किसी प्रकार की रासायनिक क्रिया 
होती है, गर्मी उत्पन्न करते है। शरीर की मास पेशियाँ, गिल्टियाँ और स्नायु- 
केन्द्रों में रासायनिक क्रिया के साथ-साथ गर्मी मी उत्पन्न होती है। शारीरिक 
 “तन्तुओं में कार्बन की मात्रा अधिक होती है और आक्सीजन के सम्पर्क में आने 
से काबन डाइ आक्साइड और गर्मी उत्पन्न होती है। इस कारण जितना 
अधिक कार्य यह अंग करेंगे उतनी ही अधिक गर्मी उत्पन्न होगी । - हमारे शरीर 
में अधिक या कम गर्मी का उत्पन्न होना भोजन के तत्तों पर निर्मर है। प्रोटीन 
. शुक्त भोजन से अधिक श्वेतसार पदार्थों से गर्मी उत्पन्न होती है और बसा से तो क्‍ 
“सब से अधिक गर्मी उत्पन्न होती है। यही कारंण है कि शीत ऋत में हम अधिक 
“चिकनाई युक्त भोजन करते हैं; जैसे--मेवे, घी, तेल से तली हुई वस्तुएँ; परन्तु गर्मी है 
की ऋतु में ऐसी वस्तुओं की अधिकता से पाचन-क्रिया बिगड़ जाती है। भोज्य- 
. पदार्थों के द्वारा हमारे शरीर में गर्मी उत्पन्न होती है परन्तु शारीरिक तापक्रम की. 
: स्थिर रखने के लिए शरीर की गर्मी का निकलना . भी आवश्यक है। पसीने _ 
के द्वारा मी शरीर की गर्मी निकलती है परन्तु जाड़े में जब कि पसीना नहीं - 


( १६१ ) 


निकलेगा तब तापक्रम इस प्रकार स्थिर रहता है कि शरीर. का। ताप आस-पास 
की वायु से अधिक गर्म होता है। वह वायु शरीर के सम्पक में आने से गर्मी 
को खींच लेती है और इस प्रकार शारीरिक तापक्रम ६८४१ रहता है । 

जाड़ों में वायु के अधिक ठंडे होने से शारीरिक गर्मी को बचाने के 
लिए. हम लोग मोटे ऊनी कपड़े पहनते हैं। यदि ऊनी कपड़े न पहनें तो शीत 
ऋतु में ठंड से शरीर कॉपने लगता है और रोएँ खड़े हो जाते हैं क्योंकि मांस- 
पेशियाँ सुकड़'सुकड़ कर गर्मी उत्पन्न करती है और रक्त की नालियाँ खाली 
होती हैं तथा सिकुड़ती रहती हैं । जब कि रक्त त्वचा की केशिकाश्रों में शीघता 
से बहता है जैसे कि व्यायाम या कठिन परिश्रम से, तो हम गर्मी का अनुभव करते 
हैं। इस अकार शरीर का तापक्रम स्नाथु संस्थान के द्वारा भी संचालित होता है 
क्योंकि रक्त के बहने का और मांसपेशियों का स्नायु-संस्थान से भी सम्बन्ध है। 





अध्याय ९ 
रक्त परिश्रमण संस्थान 


रक्त को बनावट (॥९० (०9ए०भव0ा 3]000)--सक्त एक 
अकार का तरल पदार्थ है जो कि शरीर के प्रत्येक भाग में पाया जाता है। रक्त 
डी हमारा जीवन है। यह शरीर को पुष्ट रखता है। रक्त में तीन मुख्य 
वस्त॒ुएँ पाई जाती हैं (१) लाल रक्त कण ( २) श्वेत रक्त कए और (३) हलके 
पीले रंग का तरल पदार्थ जिसको रक्तवारि (95॥9) कहते हैं.। 

:.. शील रक्त कशु--यद्‌ इनको हम अनुवीक्षण यन्त्र की सहायता से 
देखें तो प्रत्येक लाल रक्तकण जो लाल दिखाई देता है असल में पीला सा 
होता है परन्तु रक्त कणों के बहुत अधिक संख्य। में होने के कारण रक्त लाल 
लगता है। रक्त कण अलन्त सूक्रम हैं और हम अपनी आँखों से इनको नहीं देख 
सकते हैं| ये केवल अनुवीक्षण यन्त्र ((.८/05८07८) की सहायता से ही देखे 
जा सकते हैं। लाल रक्त कण के ऊपर एक तरह का लचकीला खोल चढ़ा रहता 

/» हक, 


( र६२ ) ह 

है। यह कण गोल होते हैं और दोनों ओर से कुछ पिचकें से रहतें हैं।' इसके 

अन्दर एंक प्रकार का रासायनिक पदार्थ भरा रहता है। इस रासायनिक पदार्थ को 
(#92॥08/5»॥) कहते हैं। इन ([792८7706/००॥) में आक्सीजन ले लेने 
की शक्ति होती है। लाल रक्त कण हड्डी के अन्दर की मजा में बनते हैं परन्तु 
जन्म के पहले ये कंश जिगर और ज्ञीह्य में ही बनते हैं। क्ोल' रक्त करों 
बोच में न्यूक्लियसत (४८८८!९४५) नहीं होता है। 

लाल रक्‍त कर्णा का काय्यं--जो वायु हम श्वास में लेंते हैं उसमें से 
रक्त आक्सीजन ग्रहण करता है ओर सारे शरीर में दोरा करते समय शरीर के 
तनन्‍्तु ओर सैलों को आक्सीजन दे देता है। शरीर के अन्दर जो बराबर क्रियाएँ: 
होती रहती हैं जैसे मांस-पेशियाँ सुकड़ती हैं ओर फेलती हैं, दिल धड़कता रहता 
है, आमाशय अपना काम रहता है और गुद अपना काय करते हैं, इन सब गति 
व क्रियाओं के होने से तन्तु व सैल घिसते रहते हैं। इनके घिसने व छीजने से जो 
विंकार उत्पन्न होते हैं उनमें एक कार्बन डाइ आक्साइड भी है। रक्त जब शरीर 
में दौरा करता है तो लाल रक्त कण आक्सीजन के बदले में कार्बन डाइ* 
आक्साइड ले लेते हैं और जब अशुद्ध रक्त फेफड़ों में पहुँचता है तो श्वास के 
द्वारा उसे बाहर निकाल देते हैं । | 
श्वेत रक्त कण--श्वेत रक्त कणों का कोई विशेष रंग नहीं होता 

इनका आकार भी कोई विशेष नहीं है| इनका आकार एक बहुत सूक्ष्म जन्तु के 
समान होता है जो कि तालाब में तैरता है ओर अमीवा कहलाता है। यह संख्या . 
में लाल रक्त कणों की अपेक्ञा बहुत कम होते हैं। प्रायः १०० लाल रक्त कण 
के पीछे एक सफेंद रक्त कण होगा। यह अत्यन्त सूक्म और बारीक होते हैं तथा 
रक्त की केशिकाओं की दीवार से जो कि बहुत बारीक होती हैं, बाहर निकंल 
. आंते हैं। यह अस्थि के अन्दर की मज्जा, प्लीहा, आँतों के तन्तुओं में और . 
.. लसीका को गिल्टियों में बनते रहते हैं । ख द 
.  _ श्वेत रक्त कणों के कार्य--शरीर के अन्दर जो विकार. अथवा रोग . 
के कीयरु प्रवेश करते हैं तो ये उनके चारों ओर इकट्टे हो कंर उनको' खा जाते 
हैं ओर इस प्रकार रोग से हमारी रक्षा करते हैं। यदि हमारा शरीर अस्वस्थ 


( €ुदृ३ई ) 


अथवा दुबल होता है-तो रक्त कश भी दुबल होते हैं। ऐसी अंबस्था में. रोगः के 
कीटारु मबल हो कर शरीर को रोगंगस्त कर देते हैं | 5 अर 
रक्त वारि (09879)-ल्‍-ग्रह एक प्रकार का तरल पदाथ है. जिसमें ; 
लाल ओर श्वेत रक्त कण तैरते रहते हैं। इस तरल पदाथ का रंग हलके पीले 
रंग का होता है। इसका अधिकांश पानी है ओर इसका १०४८ अंश रासायनिक ' 
पदाथ होते हैं जेसे म्ोटीन (2702॥) बसा (05) ओर लवण -इत्यादि | - 
इसमें कई प्रकार को गैस जेसे काबन डाइ-झक्साइड, आक्सीजन, नाइट्रोजन 
मिली रहती हैं तथा शरीर के विकार जैसे यूरिया तथा यूरिंक एसिड भी- मिले-- 
रहते हूं जो कि गुद में से छुन कर मूत्र तथा पसीने के साथ शरीर से बाहर 
निकल जाते हैं । | ह 
रक्त के काम--रक्त के अनेक काय हैं। रक्त ही हमारा जीवन है। यदि 
हमारा रक्त स्वस्थ अवस्था में है तो शरीर में बहुत शीघ्र कोई. रोग होने की 
सम्भावना नहीं रहती है । रक्त शरीर में भोजन से बनता है परन्तु भोजन ऐसा 
होना चाहिए जिससे स्वस्थ रक्त बन सके ।. स्वस्थ रक्त बनने के लिए. हमको 
ऐसा भोजन करना चाहिये जिसमें कि भोजन के छुह्ों तत्व पाये. जावे अर्थात 
उसमें प्रोटीन, श्वेतसार, लवण, बसा, जल ओर विद्मिन हों । रक्त का शुद्ध ' 
होना भी अत्यन्त आवश्यक है इसलिए शुद्ध ओर स्वस्थ रक्त के लिए शुद्ध 
वायु का होना भी आवश्यक है । ' 
रक्त हमारे शरीर के सारे अवयवों, . तन्तुओं ओर सेलों को आक्सीजन 
देता है ओर उनकी आवश्यकता के अनुसार पोषक पदाथ भी देता है तथा 
तन्तुओं और सैलों से काबंन डाइ-आक्साइड गैस ओर यूरिया तथा. यूरिक 
ऐसिड को शरीर के बाहर निकालने में सहायक होता है | 
- रक्त का जमना--रक्त. जब हवा के सम्पक में आता- है तो. वह जम 
जाता है। इस ग्रकार यदि किसी जगह के कट जाने से रक्त निकलने लगता है, 
तो.जब हवा लगती है तो वह जम जाता है.। इस प्रकार रक्‍त के जम जाने से 
हमारे जीवन की रा होंती है क्योंकि इस प्रकार घाव काः मुँह बन्द हो जाता 
है; अन्यथा अधिक रक्त बह जाने से मृत्यु हो.जांने का भी. भय रहता. है.। 
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रक़्त जम जाने से एक और लाभ है कि जीवारु इत्यादि घाव में हो कर 
अन्दर नहीं जाने पाते हैं। .शुद्ध रक्त लाल र॑ंग का और चमकीला होता है। 
विकार युक्त अ्रथवा अशुद्ध रक्त थोड़ा नीलापन लिये हुए होता है | रक्त वारि 
ः में एक प्रकार का श्रोटीन जो फाइब्रीनोजन (#िा॥082॥) कहलाता हे हवा के 
सम्पक में आने के कारण जम जाता है जो कि फाइब्रिन (77॥) कहलाता 
है। फाइब्रिन (गा) में एक प्रकार के रेशों का जाल-सा बन जाता है 
जिसमें रक्त कण फँस जाते हैं। वे इस प्रकार जम कर घाव का मुंह बन्द कर 
देते हैं । क्‍ हे 
रक्त भ्रमण ( (जार्टप्रॉ360॥ ० 3[000 )--रक्त शरोर में किस 
प्रकार भ्रमण करता हे यह जानना अति आवश्यक है। इस बात को जानने के 
पहले हमको रक्त भ्रमण के कार्य में जो अंग काम करते हैं उनके विषय में जान 
लेना आवश्यक है । रक्त भ्रमण में निम्नलिखित अंग कार्य करते हैं-- 
हृदय (वश 0), घमनी (श्रेधथटाए), शिरा (४०५॥), केशिकाएँ 
((3[/|था९5) तथा लसिका की गिल्टियाँ और नलियाँ । न 
शरीर में हृदय का महत्त्व बहुत अधिक है। जब तक हृदय अपना 
काय करता रहता है हमारे शरीर में जीवन के लक्षण रहते हैं किन्तु जैसे ही ह््द्य 
.. अगना कार्य करना बन्द कर देता है व्यक्ति की मृत्यु हो जाती है। हृदय बराबर 
गति करता रहता है अर्थात्‌ सुकड़ता है और फैलता है। हृदय की इस गति 
की हृदय की धड़कन कहते हैं। इस घड़कन को हम नाड़ी से ज्ञात करते हैं। 
इसी क्रिया के द्वारा हृदय रक्त को रक्त नलिकाओं के द्वारा शरीर के सब 
अवयवों, तन्त॒श्नों और सैलों में मेजता है। ......र््र्<झ 
क्‍ हृदय स्वाधीन सांसपेशियों से बना है और आकार में हर -एक - मनुष्य: 
की बंधी हुई म॒ट्ठी के बराबर होता है । यह छाती में दोनों फेफड़ों के बीच में क्‍ 
स्थित है | इसका नीचे का हिस्सा थोड़ा नोकीला और बाई ओर को झुका... 
रहता है। हृदय एक बारीक दोहरी मिल्ली से ढका रहता है। इस सिल्ली को 
पेरीकार्डियम (?शांटथातंपा)) कहते हैं। इस मिल्ली में से एक प्रकार का तरल 
पदार्थ निकलता रहता' है जो कि हृदय को चिकना रखता है। हृदय अन्दर -से 
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एक मोटे मांस के पर्द से दो भागों में बा हुआ है जो कि दाहिना ओर बायाँ 
भाग कहलाता है| दाहिने ओर बाएँ भाग में किसी प्रकार का सम्बन्ध नहीं है । 
दाहिना ओर बायाँ भाग भी दो दो हिस्सों में बेटे हुए हैं। ऊपर के हिस्से नीचें के 
हिल्‍्सों से छोटे होते हैं ओर बाएँ तथा दाएँ ग्राहक कोष्ठ ([.८६ थ॥6 शि९॥६ 
2प्रा(८८5) कहलाते हैं। नीचे के हिस्से बाएँ और दाहिने ज्ञेपक कोष्ठ ([.८ 
जात रिं8॥0 ४९१४८ी८५) कहलाते हैं। इस प्रकार हृदय में चार कोष्ठ होते 
हैं। बाएँ ओर दाहिने ग्राहक कोष्ठ से बाएँ और दाहिने ज्ञेपक कोष्ठ में रक्त 
के जाने का माग रहता है जिसमें बहुत पतले-पतले कित्राड़ जो कि सौभिक त्तु 
के बने होते हैं, लगे रहते हैं। यह किवाड़ नीचें की तरफ तो खुलते हैं परन्तु 
यदि रक्त नीचे से ऊपर की ओर अर्थात्‌ ज्ञेपक कोष्ठ (४८॥४४८८७) [से ग्राहक 
कोष्ठ (2णांटौ८5) में जाना चाहे तो नहीं खुलते हैं। इन दरवाजों में 
दाहिनी ओर तीन तिकोनी शकल के किवाड़ लगे हैं ओर बाई ओर दो कोने के 
किवाड़ लगे हैं। तीन कोने के किवाड़ ट्राईक्सपिंड वाल्व (॥#८7४ए0 ४०४४) 
कहलाते हैं ओर दो कोने के बाईक्सपिड वाल्व (3८0570 १५७०८) कहलाते 
हैं। इन किवाड़ों (४०/४८$) की विशेषता यह है कि इनमें इस प्रकार के बन्धन 
लगे हैं जो कि इनको ग्राहक कोष्ठ में खुलने नहीं देते हैं। इससे रक्त वापिस 
ग्राहक कोष्ठ में नहीं जाने पाता है | बाएँ भाग के कोष्ठ की दीवारें दाहिने भाग 
की दीवारों से अधिक मोटी व हृढ होती है क्योंकि इस भाग में शुद्ध रक्त आता 
है। हृदय के बाएँ ग्राहक कोष्ठ (.्८( ४७८८७) में दोनों फेफड़ों से दो-दो 
शिराएँ शुद्ध रक्त ला कर डालती हैं। इनको पलमनरी शिरा (>एग्राणाश५ 
४९८॥9) कहते हैं। हृदय के बाएँ क्षेपक कोष्ठ ().८( ४८॥॥८८$) से शुद्ध 
रक्त को महाधमनी (2०४७) ले कर सारे शरीर में पहुँचाती है। हृदय के 
दाहिने ग्राहक कोष्ठ (सिंह: कप्रा८८७) में शरीर के ऊपरी भाग से विकार युक्त 
अशुद्ध रक्त एक बड़ी शिरा द्वारा पहुँचाया जाता है। इसको ऊंपरी महाशिरा 
कहते हैं। इसी प्रकार शरीर के .नीचे के भाग से जो अशुद्ध रक्त ला कर 
दाहिने ग्राहक कोष्ठ में डालती है वह नीचे की महाशिरा कहलाती हैं | हृदय के 
दाहिने ज्षेपक कोष्ठ से विकार युक्त अशुद्ध रक्त को फेफड़ों में शुद्ध होने के लिए. 
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'प्रहँचाने वाली एक घमनी है. जो पलंमनरी धमनी (7 एता०णाश५ लैश५) 
कहलाती है। यह हृदय के बाहर जा कर दो शाखाओं में बँट जाती है और रक्त 
को दाहिने और बाएँ फेफड़े में शुद्ध करने के लिए. ले जाती है। हृदय का 
संचालन स्नायु संस्थान के अधीन है। | 

... धमनी (2॥(29५)--रक्त नलिकाएँ जो हृदय से रक्त ले कर शरीर के 
अंगों की ओर जाती है, उनको घमनी कहते हैं । अधिकतर तो धमनियीं में शुद्ध 
रक्त ही बहता है परन्तु केवल पल्मनरी घमनी ()िप्रा ॥0०॥69५ 27९9५) में 
अश्जुद्ध रक्त रहता है जो कि वह हृदय से ले कर फेफड़ों में शुद्ध करने के 
लिये ले जाती है | धमनी की दीवारें स्वाधीन मांसपेशियों से बनी हैं परन्तु इनका 
संचालन भी स्नायु संस्थान के अधीन है। धमनी की दीवार मोटी होती हैं 
क्योंकि रक्त हृदय से तेजी के साथ धमनी कीं ओर बहता है। यदि दीवार पतली 
होतीं तो धमनियों के फट जाने का डर रहता | धमनी के अन्दर की बनावट 
भी इस प्रकार की होती है जैसे हृदय की । रक्त हृदय से शरीर की ओर ही बहता 
है परन्तु हृदय की ओर उलट कर नहों बह सकता है इसका कारण धमनियों के 
अन्दर जो कपाट (४०५८) लगे हैं, उनकी बनावट है। इनके अन्दर तीन 
अधचन्द्र की तरह के पढें से लगे रहते हैं जो कि रक्त को उलटी दिशा में नहीं 
जाने देते हैं। धमनियाँ अनेकों शाखा प्रशाखाश्रों में बँट जाती हैं जो कि फिर 
इतनी बारीक हो जाती हैं कि शरीर के सूक्म से सूक्षम भाग में भी पहुँच सकें। 
'ईन.बारीक धमनियों को केशिकाएँ कहते हैं.। शरीर. की सबसे बढ़ी घमनी 
. 'महाशिरा (औठा(४) कहलाती है।..*.... की 
हा शियए (४क॥5$)--रक्त नल्िकाएँ जो शरीर से : विकार युक्त और 


'दूषित रक्त ला कर हृदय की ओर आती हैं, शिरा (५८) कहलाती है। 
केवल, चार शिराएँ जो पलमनरी शिराएँ : (2एंगणाटा७ १७॥३5) कहलाती 
है, फेफड़ों से शुद्ध रक्त ला कर हृदय के बाये ग्राहक कोष्ठ में डालती हैं | अन्य 
सब शिराओं में अशुद्ध रक्त. बहता है । शिराएँ भी स्वाधीम मांसपेशियों से बनी 
“हैं ओर स्नायु संस्थान के अधीन. हैं. । इनकी दीवारें धमनी की दीवारों की 
>अपरेज्ञा' पतली होती: है-: शिराओं के अन्द्र भी इस प्रकार के कंपाथ लेंगे हैं जो ._ 
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कि रक्त को एक ही दिशा की ओर बहने देते हैं। बारीकबारीक केशिकाओं के 
मिलने से शिरायें बनतो है। शिराओं में रक्त धीरे-धीरे दुद्य की ओर बहता 
है। शरीर में दो बड़ी शिराएँ हैं ऊपरी महाशिरा (50एशाॉण ४७४ (७५४४) 
और नीचे की महाशिरा (#ल्ाण ५८९० (०५४७) | यह दोनों शरीर का 
अशुद्ध रक्‍त ला कर हृदय के दाहिने ग्राइक कोष्ठ म॑ डालती हैं | 

काशिकाएं ((णश/८5)--शरीर का कोई भी हिस्सा यदि 
जावे तो रक्त निकलने लगता है | शरीर का ऐसा कोई भाग नहीं है जहाँ रक्त 
नहो। धमनियाँ अनेकों शाखा प्रशाखाओं में बँटतेबटले बहत ही बारीक 
नल्िकाओं म॑ जाती हैं तब वह बारीक नलिकाएँ केशिकाएँ कहलाती है| केशि- 
काएं धमनी ओर शिराओं के मध्य में पाई जाती है अथात धमनी केशिकाओं में 
चेट जाती है और बारीक-बारीक केशिकाओं के मिलने से शिराएँ बन जाती 
है | केशिकाओं की दीवारें अत्यन्त सूच्म सैलों की बनी होती है ओर उनमें मांस 
पेशियाँ नहीं होती हैं | यह नलियाँ इतनी बारीक होती जाती हैं कि किसी किसी 
जगह की केशिका यन्त्र की सहायता से ही देखी जा सकती है। केशिकाओं की 
. पतली दीबारों से ही रक्त का पोषक पदाथ जो लसीका कहलाता है, लसीका की 
नलियों में जाता है ओर सैलों को पोषक पदाथ देता है। श्वेत रक्त कण भी 
केशिकाओं की दीवारों में से बाहर निकल आते हैं ओर बाहर से आये हुए 
जीवाणुओं का नाश करते हैं। इसी प्रकार रक्त में से विकार जैसे यूरिया ओर 
यूरिक एसिड शुद मे केशिकाओं की दीवार में से छुन जाते हैं। काबन डाइ- 
 आक्साइड भी फेफड़ों में केशिकाओं की दीवार से छुन कर श्वास के साथ बाहर 
निकल जाता है । इस प्रकार केशिकाएँ छुलनी का काम करती. हैं | 

लसीका की गिल्टियाँ 3 शराशीक्वांट ७ ा05:--रक्‍्त में एक 
पदार्थ और होता है-जो लसीका कहलाता है। लसीका में वह सब पदार्थ पाये 
जाते हैं जो कि हम भोजन में खाते हैं अर्थात्‌ प्रोगीन (श20६श॥), वसा अथवा 
 चिकनाई (8(5), शक्कर (500०7) और खनिज पदार्थ (शांगटार् इथे) | 
शरीर के सैल लसीका से ही अपनी अपनी आवश्यकता की वस्तुएँ लेते हैं और 


३५३ 


 श्रपने-अ्पने बिकार लसीका को-दे देते हैं। रक्त की केशिकाओों के समान्‌ 


( शृ६ृ८ ) 


लसीका की भी केशिकाएँ होती हैं । रक्त केशिकाओं की दीवारों में से छुन- 
छुन कर लसीका अथवा लसीका नलियों में आता है। लसीका की केशिकाएँ - 
आपस में मिला कर एक बड़ी लसीका को नली बनाती हैं जो (#ीठाबटांट 
00८) कहलाती है ओर हमारी छाती के बाएँ माग में जहाँ गदन और कन्चे 
की शिराएँ मिलती है, जाकर मिल जाती है | एक दूसरी नली दाहिनी तरफ की 
शिरा में मिलती है। लसीका की नली की दीवारें केशिकाओं की दीवारों की : 
अपेक्षा अधिक बारीक होती है ओर दिखलाई नहीं पड़ती हैं। लसीका की कुछ 
नलियाँ गिल्टियों से भी निकलती हैं अर्थात्‌ गिल्टी के एक सिरे से मीतर जाती हैं 
ओर दूसरी ओर निकलती हैं। लसीक[ की गिल्टियाँ बगल, जाँघ ओर गदन में पाई... 
जाती हैं| ये लसीका की गिल्टियाँ ([५॥7॥97८ ह9॥05) कहलाती हैं। इन 
गिल्टियों में श्वेत रक्त कण बनते हैं। शरीर के विकार और जीवाणु भी गिल्टियों 
में नष्ट होते हैं। आँतों में लसीका को नलियाँ होती हैं। वह (.9८(८७।५) कहलाती 
हैं क्योंकि उनके अन्दर के पदार्थ का रंग दूध के समान होता है। इसका कारण 
यह है कि जो भोजन हम करते हैं उसमें से वसा का बहुत सा अंश उनमें चला 
जाता है। इस प्रकार लसीका और लसीका की गिल्टियाँ .हमारे लिए बहुत 
आवश्यक अंग हैं । | 
रक्त संचालन ((आ८टपरॉ800॥ ० 3000)--रक्त का भ्रमण सब्र से 
पहले हृदय से आररम्म होता है परन्तु पहले यह जानना आवश्यक है कि शुद्ध 
रक्त कहाँ से आता है। सब से पहले दोनों फेफड़ों से रक्त शुद्ध हो कर चार 
शिराओं (2070॥€9 ४८॥३$) के द्वारा हृदय के बाएं ग्राहक कोष्ठ (८ 


धरषांटो2) में आता है। जब यह कोष्ठ भर जाता है तब उसकी मांस पेशियाँ 


सुकड़ने लगती हैं ओर उस क्रिया से आराहक कोष्ठ और कज्षेपक कोष्ठ के बीकऋः 

में लगे हुए कपाट खुल जाते हैं और रक्त. बाएँ ज्षेवक कोष्ठ .(शी- 
५९ापरां८९) में चला जाता है। जत्र ज्ञेपक कोष्ठ शुद्ध रक्त से मर जाता है. 
तब उसकी मांस पेशियों के सुकड़ने से रक्त महाघमनी (500) में जाता है॥ 
यह घमनी शरीर की सब से बड़ी धमनी है ओर इसके अन्दर के लगे हुए कपाद ४ 

रक्त को हृदय की ओर लौट कर नहीं जाने देते हैं तथा धमनी की पेशियों के 


( १६६ ) 


सिकुड़ने से रक्त शरीर की ओर ढकेला जाता है। महाधमनी द्ृदय के ऊपर की 
ओर जा कर लंगभग दो इश्च की दूरी पर हृदय के पीछे की ओर जाती है। हृदय 
से निकल कर महाधमनी से तीन बड़ी शाखाएँ निकलती हैं। एक शाखा इँसलीं 
के नीचे की हड्डी के नीचे जाकर दो शाखाओं में बँट जाती है और गदन के 
दाहिने भाग की ओर जाती है। यह गदन और सिर के दाएँ माग को रक्त देती 
है। दूसरी शाखा हँसली के नीचे से हो कर दाहिने हाथ की ओर जाती है।' 
कोहनी के पास पहुँच कर दो शाखाओं में बँट जाती है ओर दोनों कोहनी के 
आगे के भाग में जाती हैं। महाघमनी में से निकली हुईं दूसरी बड़ी शाखा- 
गदन के बाएँ भाग में जाती है और गदन तथा सिर के बाएँ भाग को रक्तः 
पहुँचाती हे। महाधमनी की तीसरी बड़ी शाखा बा३ हँसली के नीचे से होती 
हुई बाये हाथ में जाती है और उसके बाद कोहनी के पास आ कर दो 
शाखाओं में बँट कर अग्रबाहु की ओर जाती है। महाघधमनी (+०8) में से 
ओर भी अनेक शाखाएँ निकलती हैं जो छाती की मांस पेशियों, भोजन की नली 
था फेफड़ों इत्यादि को रक्त पहुँचाती हैं । 

महाधमनी (2०9) हृदय के पोछे की ओर गोलाई से मुढ़ जाती हैः 
ओर महा प्रचीर (/9|शीढ्ाभ) पेशी में से होती हुई नीचे को चली जाती 
है। यहाँ पर शाखाएँ निकल कर आमाशय, जिगर, प्लीहा, आँतों, गुर्दों 
इत्यादि को रक्त देती हुई वस्तिगहर (?८|५ं८ २८४४०) के पास पहुँच जाती 
हैं | यहाँ आ कर धमनी दो बड़ी शाखाओं में बट जाती है और यह दोनों बड़ी 
शाखाएँ भी दो और शाखाओं में बँट जाती हैं । पहली दो शाखाएँ वस्तिगहनर 
के अंगों को रक्त पहुँचाती है और दूसरी दोनों शाखाएँ दोनों जाँबों में जाती हैं। 
घुटने के पास पहुँच कर फिर यह दो भागों में बँट जाती है और पैर के नीचे के 
भाग की ओर अग्रसर होती है। शरीर के बहुत से भागों में महाघमनी की शाखाएँ. 
प्रशाखाएँ होती जाती हैं ओर अंत में यह बहुत ही बारीक रक्तनलिकाश्ओों में बट 
जाती है, जो केशिकाएँ कहलाती है । इस प्रकार रक्त शरीर के प्रत्येक तन्तु व 
सैल में पहुँचता ओर पोषक पदार्थ तथा आक्सीजन देता जाता है ओर विकार 
अपने में लेता जातां है। शुद्ध रक्त चमकीला ओर गहरे लाल रंग का होता है 


( ६१७० ) 


'परन्तु सारे शरीर में दौरा करतेकरते उसमें विकारों के मिल जाने-से रक्त गादा. 
और थोड़ा. नीलापन लिये हुए लाल होता है। अत रक्त को. शुद्ध होने की 
आवश्यकता होती है और इसलिएं अब उसे लौट कर हृदय की ओर जाना होता: 
है। रक्त को हृदय की ओर लें जाने का काम शिराश्रों, के द्वारा होता है। 
'केशिकाओं के अंत से शिराएँ आरम्म हो जाती है । छोटी-छोटी बहुत-सी केशि-. 
'काएँ मिल कर पहले छोटी शिराएँ बनाती है। इस प्रकार सिर ओर गदन के 
'दाहिने ओर बाएँ भाग में शिराएँ निकलती है। ये सब मिल कर एक बड़ी 
'ऊपरी मदाशिरा (5फ्रदांज १टा३- (8५०) बनाती हैं, जो हृदय के दाहिने 
आहक कोष्ठ में अशुद्ध रक्त ला कर डालती है| इसी प्रकार शरीर के नीचे के 
“भाग से अशुद्ध रक्त लेकर एक बड़ी शिरा जो नीचे की महाशिरा कहलाती है 


“हृदय के दाहिने ग्राहक कोष्ठ में अशुद्ध रक्त डालती है। - आमाशय, आँतों, 
'ज्ीहा, ओर क्लोम की शिराएँ मिल कर एक बड़ी शिरा बनाती है जो प्रतिहारिणी 


'शिरा (2009] ४९८॥) कहलाती है और जिगर में पहुँच कर बहुत सी छोटी- 


“छोटी केशिकाओं में बँट जाती है। प्रतिह्वसिणी शिरा (20६४| ४शा॥) आमाशय 
“ओर आँतों की ओर से आने के कारण पोष॑क-पदार्थ से भरी होती है और यह्कत . 
'को पोषक-पदाथ देती है। इस प्रकार जिगर को शुद्ध रक्त तो धमनी के द्वारा _ 
“मिलता है और पोषक पदार्थ एक शिरा के द्वारा मिलता है। द 


. जब दाहिना ग्राहक कोष्ठ अशुद्ध रक्त से भर जाता है तब उसकी 


“दीवारों की मांसपेशियों के सिकुड़ेने से ग्राहक्ष और क्षेपक (केप्राटाट ही 


४थाधा८८७) के बीच में लगे हुए कपाट खुल जाते हैं और रक्‍त दाहिने 


: '्षेषक कोष्ठ में चला जाता है। इसके भर जाने पर अशुद्ध रक्त को फेफड़ों 


'सें जाने की-आवश्यकता होती है, इसलिए, -यहाँ से रक्त, एक धमनी मे 
जो फेफड़ों की. घमनी (एएांग्राणाढा/ 2६८५) कहलाती है, जाता है। . 


. अहं दो शाज्ताओं में बैंट जाती है। एक शाखा दाहिने फेफड़े में जाती है, और 


- दूपरी बाएँ फेफड़े में जाती है। फेफड़ों. में जाकर यह -घमनी-बारीकचारीक 


_केशिकाओं में बँट-जाती है और जब. हम श्वास लेते हैं.तब केशिकाओं की पतली - 


%$ 


दीवारों से छन कर कार्यन-डाइ आक्साइड़ वायु सें मिल-कर. उचाक के साथ 


( रह )े 

बाहर निकल जाती. हैं-तथा शुद्ध वायु में से आक्सीजन लाल रक्त कण में से 
हीमोग्लोबिन नोमक पदार्थ अपने में ले लेता है। इस प्रकार विकार निकाल 
कर आक्सीजन के साथ मिल कर रक्त शुद्ध चमकीले लाल रंग का हो जाता 
हैं ओर दोनों फेफड़ों से चार बड़ी शिराश्रों के द्वारा शुद्ध रक्त हृदय के बाएँ 
आहक कोष्ठ (.र 3एार्टो) में पहुँचता है | ा 
| हृदय में शुद्ध रक्त भरा रहता है परन्तु उससे हृदय की मांस पेशियों 
को रक्त नहीं मिलता है। महाघमनी की एक शाखा हृदय के भीतर जाकर 
केशिकाओं में बँट जाती है ओर रक्त तथा पोषक पदाथ देती है। - 

इस प्रकार रक्त हृदय से निकल कर सारे शरीर का चक्कर लगाने के 
बाद फिर हृदय में ही लोट आता है| इसी क्रम को रक्त भ्रमण कहते हैं । 

हृदय की धड़कन के बारे में यह जानना आवश्यक है कि पहले दोनों 
गआहक कोष्ठ एक साथ रक्त से भरते हैं ओर फिर एक साथ सुकड़ते हैं फिर 
दोनों ज्ञेपक कोष्ठ एक साथ रक्त से भरतें. और एक साथ सुकड़ते हैं | 

हृदय की पेशियों के सुकड़ने ओर फैलने से ही रक्त धमनियों में जाता 
है ओर आगे को बढ़ता है। हृदय के सुकड़ने ओर फैलने की गति 
ही हृदय की धड़कन, नाड़ी अथवा नब्ज़ कहलाती है। यह नाड़ी या धड़कन 
जन्म से एक साल की आयु तक के बच्चों में एक मिनट में ६० से १२० बार 
होती है। शिशुओं में एक मिनट में १०० से १३० बार। युवावस्था में ७२ से 
८८० बार ओर दृद्धावस्था में ओर भी कम हो जाती है। रोगावस्था जैसे तीज 
ज्वर की दशा में १६० तक हो जाती है। नाड़ी से मतलब केवल धमनी 
की गति से ही है, शिरा या केशिका से नहों | ु 

रक्त परिभ्रमण के प्रमाण--सन्नहवीं शताब्दी में विलियम' हाव ने 
सब से पहले यह प्रमाणित किया था कि खत शरीर में दोरा करता है। उसके 
प्रमाण ये थे : 
.._ (१) यदि कोई धमनी कट जावे तो रक्त हृदय की घड़ंकन की ही तरह 
शक भोंके के साथ निकलता है | 
(२) धमनी का रक्त शुद्ध चमकीला लाल रंग का दिखाई देता है क्‍यों 
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कि धमनी हृदय से शुद्ध रक्त लेकर शरीर को पोषक पदार्थ देती है । 

(३) धमनी तथा शिराशओं में इस प्रकार कपाठ लगे हैं कि रक्त एक 
ही दिशा में बहता है तथा उलदी दिशा में नहीं बहता हे | 

(४) यदि रक्‍त की नली में किसी प्रकार का विष पहुँच जावे (जैसे साँप 
काथने की अवस्था में ) तो वह बिष सारे शरीर में फेल जाता है। के 

(४) यदि किसी जीवित मनुष्य के शरीर पर किसी घमनी को बाँध दिया 
जावे तो वह हृदय की ओर फूल जाती है ओर दूसरी तरफ से खाली हो जाती 
है | इसी कारण यदि कहीं पर धमनी से रक्त खाव होने लगता है तो धमनी पर. 
हृदय की दिशा में दबाव (?८55पा८) डालने से रक्त बन्द होता है। 

. (६) यदि जीवित मनुष्य की शिरा को बाँधा जावे तो वह हिस्सा जो 

हृदय की उल्नटी तरफ है, फूल जाता है ओर हृदय की तरफ से खाली हो जाता" 
है इसी कारण जब कोई शिरा कट जाती है तो हृदय की उलटी दिशा की ओर 
दबाव ([7८55प८) डालने से रक्त का निकलना बन्द हो जाता है। 

(७) यदि किसी मेंढक के पैर को जो कि जालीदार होता है यन्त्र से 
देखा जावे तो रक्त की नलियों में रक्त बहता हुआ दिखाई देता है | 

हृदय तथा रक्‍त की नलियाँ स्वाधीन मांसपेशियों से बनी हैं अर्थात्‌ 
हमारी इच्छा के अधीन नहीं है परन्तु स्नायु संस्थान के द्वारा संचालित हैं. 
उदाहरण के लिए. डर अथवा घबराहट की अवस्था में हृदय तेजी के साथ 
धड़कने लगता है | इसका कारण यह है कि मस्तिष्क से जो स्नायुओं का दसवाँ 
' जोड़ा भीतरी अंगों में अपनी शाखाएँ मेजता है' ओर प्राणदा नाड़ी (७805 
९४९८) कहलाता है, हृदय में एक शाखा ले जाता है ओर उस पर नियंत्रण 
करता है | 


अध्याय १० 
श्वास क्रिया 

श्वास ओर जीवन का आपस में बहुत ही घनिष्ट सम्बन्ध है। जब तक 
हम संस लेते रहते हैं हम में जीवन के लक्षण रहते हैं। साँस रुकते ही मनुष्य 
की म्त्यु हो जाती है। श्वास क्रिया के अर्थ है साँस को अन्दर लेना ओर बाहर 
निकालना । साँस लेने में जो शुद्ध वायु हमारे अन्दर पहुँक्ती है उसमें स्थित 
. आक्सीजन हमारे फेफड़े के अन्दर अशुद्ध रक्त को शुद्ध कर देती है अर्थात्‌ 
कार्वन डाइआक्साइड बाहर आ जाती है और आक्सीजन रक्त के साथ मिल 
जाता है। हमारे लिए रक्त बहुत ही आवश्यक वस्तु है और रक्त की शुद्धता 
हमारे शुद्ध वायु में साँस लेने और निकालने पर निभर है। 

शरीर के विकार कई रीतियों से बाहर निकलते हैं और भिन्न-भिन्न अंग 
इस काय के लिए नियुक्त है जैसे गुदं, फेफड़े और त्वचा | जब रक्त भ्रमण 
करता हुआ इन स्थानों में पहुँचता है तो यह अंग रक्त में से विकार ले लेते हे 
ओर शरीर के बाहर निकाल देते हैं, जैसे गुर्दे शरीर के विकार को मूत्र के रूप 
में निकालते हैं, फेफड़े कावंन डाइआक्साइड और त्वचा पसीने के रूप में | 

अब यह जानना आवश्यक है कि विकार शरीर के अन्दर किस प्रकार 
उत्पन्न होते हैं। यह बताया जा चुका है कि शरीर के अन्दर अनवरत क्रियाएँ 
ओर गति होती रहती है; जैसे स्नायु अपना कार्य करते हैं, हृदय अपना कार्य करता 
है, आमाशय अपना कार्य करता है | इसी प्रकार शरीर का कोई भी अंग ऐसा 
नहीं है जो किसी न किसी कार्य में न लगा हुआ हो । इन क्रियाओं व गति के 
कारण शरीर के सैल हूटते फूटते हैं और कई अकार के रासायनिक पदार्थ बनते 
हैं जिनमें से कुछ हमारे शरीर और स्वास्थ के लिए. अत्यन्त हानिकारक हैं और 
यदि वे शरीर के बाहर न निकाल दिये जाबें तो विष फैल जाने से मृत्यु हो जाने 
की संभावना होती है। काबंन डाइआक्साइड ((था००ा-9-0००9०) एक 
इसी प्रकार का विकार है| यह शरीर में बहुत अधिकता से बनता है। इसका 
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कारण यह है कि तन्तुओं में काबंन ((0०॥) बहुतायत से पाया जाता है! 
इस कारण शरीर में क्रियाओं के होने से सैल हृूठते है और कार्बन डाइ- 
आक्साइड गैस उत्पन्न होती है। रक्त भ्रमण के समय रक्त के लाल रक्त कण 
सैलों को अक्सीजन दे देते हैं ओर काबन-डाईश्राक्साइड ((:"7०-0-०१०७४) 
गैस ले लेते हैं । जब फेफड़ों में रक्त पहुँचता है तो केशिकाओं की पतली-पतली 
दीवारों में से छुन कर काबंन डाइ-आक््साइड बाहर जाने वाली साँस के साथ' 
मिल कर शरीर के बाहर निकल जाती है। इस कारण श्वास क्रिया का काय है 
रक्त को आक्सीजन' देना ओर काबन डाइ-आक्साइड को बाहर ले आना | 
वायु--कोई भी जीव भोजन के बिना. कुछ सप्ताह जीवित रह सकता. है. 
पानी के बिना कुछ घंटे जीवित रह सकता है परन्तु वायु के बिना कुछ मिनट ही 
_ जीवित रह सकता है। इस कारण वायु हमारा जीवन है। वायु कई गैसों से मिल 
कर बनी है | शुद्ध वायु में मुख्य गैस आक्सीजन ((0:५४०८0) और नाइट्रोजन 
(५॥४०४८॥) हैं | इसके अतिरिक्त पानी की भाप और जरा सा कार्बन डाइ 
आक्साइड भी होता है । जो वायु हम शरीर के बाहर साँस के रूप में: 
निकालते हैं उसमें कार्बन डाइ-आक्साइड की मात्रा अधिक हो जाती है ओर 


पानी की भाप की मात्रा भी बढ़ जाती है। - क्‍ 
सास ली हुई शुद्ध वायु बाहर निकाली हुईं अशुद्ध वायु 
नाइट्रोजन ७६“०० ५: ट्रोजजल || ७६०८ 
अ।क्सीजन . २०८६४ आक्सीजन.... १६४०८ 
. काबने डाइ आक्साइड ००४४ काबन डाइ आक्साइड ४४५४ 
पानी की भाष _  थोंड़ी पानी की भाप. - « अधिक - 


हवा में पानी की भाप (४/क८ा ४७7००) की मात्रा स्थान ओर 
मोसम पर निभर है । समुद्री स्थानों की वायु में ओर वपषांकाल की वायु में 
पानी की भाप अधिक होती है परन्तु मैदानों और ग्रीष्मकाल में पानी की भाष : 
वायु में बहुत कम होती हे । जो साँस हम बाहर निकालते हैं उसमें पानी की. 
भाप॑ बहुत' कम होतीं है। पानी ' की माप के अतिरिक्त उसमें सैलों के 
इट फूट जाने सें बहुत से करण भी होते हैं। / :' 
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“हमःजो साँस बांहर निकालते हैं. उसमें कार्बन डाइआक्साइड गैंध 
वतमान है| इसका प्रमाण -है इसके प्रयोग के लिए, एक बतंन में चूने का पानी 
ले कंर उसमें फूँकने से चुने के पानी का रंग दूध के रंग का हो जावेगा | इसका" 
कारण यह है कि काबन डोइ आक्साइड ओर चूने के मिलने से केलशियमः 
कार्बोनेट ((बवंटांपा (॥0०॥४८६) वन जाता है ! 

जो वायु हम श्वास के द्वारा बाहर: निकालतें हैं वह गम होती हैः 
क्योंकि जाड़ों के मॉसम में हाथ में जब अधिक ठंड लगती है तो उसे फूँक कर 
गरम करते हैं। साँस के साथ पानी की भाप भी होती है | इसका परीक्षण एक: 
शीशे के ऊपर फूँकने से किया जा सकता है क्योंकि शीशे के ऊपर भाप जम 
जांती है । ः 

श्वास क्रिया के अंग निम्नलिखित हैँ-- 

(१) नाक (२) साँस की नली (78८0८9) (३) हवा की नल्लियाँ 
(970८) और (४) फेफड़े ([.एाछ5) | 
नाक--वायु सबसे पहले नाक या मुंह के द्वारा गले में पहुँचती है। 
सह से साँस लेना ठीक नहीं है। नाक ही साँस लेने का असली रास्ता है क्योंकि 
वायु नाक में पहुँचने पर वहाँ पर लगी हुई श्लैष्मिक मिलल्‍ली के द्वारा गम हो 
जाती है और इस प्रकार हमारे फेफड़ों को हानि नहीं पहुँचाती है। दूसरी' 
बात यह है कि नथुनों के अन्दर जो बहुत बारीक-चारीक बाल होते हैं वह' 
साँस की वायु में से धूल के कण और जीवाणुओं को अपने में फँसा कर 
रोक लेते है | साँस की नली (79८८9) की लम्बाई करीब ४३ या ५ होती 
है। यह हमारे गले में सामने की ओर रहती हे ओर इसके पीछे भोजन की नली 
((>पॉ८५ रहती है। इसका ऊपरी हिस्सा कुछ मोगा ओर चोड़ा होता है। इसंका 
'नाम स्वर यंत्र ((&79॥)) है | इसके ऊपर एक पत्ते की शक्ल की मिल्‍ली लगी 
रहती है जिसको इपिग्लोटिस (£एां80065) कहते हैं। भोजन करते समय जब 
हम निगलते हैं तो यह स्वर यन्त्र के मुंह को बन्द कर देती है जिससे भोजन वायु 
की नांली के अन्द्र नहीं जाने पाती है । यदि कभी खाते समय बहुत हँसने के: 
कारण भोजन का ज़रा सा भी कण श्वास की नली में चला जाता है तो बहुत: 
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'जोर की खाँसी उठती है ओर कण बाहर निकल जाता है। स्वर यंत्र (एफ) 
के नीचे का भाग वायु की नली (9८2८9) कहलाता है। इसका आगे का 
हिस्सा गोल होता है परन्तु पीछे की तरफ भोजन की नली से चिपका होने के 
“कारण चपणा होता है। हवा की नली कार्टीलेज (थापों८४८) के छुल्लों से 
मिल कर बनी है। यह छुल्ले गिनती में १५ से २० तक होते हैं ओर एक के 
“ऊपर एक रक्खे हुए होते हैं। पीछे के हिस्से में यह खुले होते हैं ओर एक 
-मिल्‍ली के साथ भोजन की नली से जुड़े रहते हैं। साँस की नली के छुल्ले आपस 
: में सोमिक तंतु से बँधे रहते हैं | साँस की नली की भीतरी दीवार पर एक बारीक 
: श्लैष्मिक भिल्‍्लीं चढी रहती है | 
वायु को नाॉलियाँ---[870८॥) गले के नीचे पहुंच कर साँस की 
: नली दो शाखाओं में बँट जाती है । यह वायु की नली (90८7) कहलाती 
'है। इसकी दीवार भी सास की नली की दीवार के समान कार्टीलेज के छुल्लों 
: से बनी है। यह छल्ले भी सोमिक तन्तुओं ,से आपस में बँघे हैं ओर 
- इनकी भीतरी दीवार पर भी श्लैष्मिक मिल्‍्ली चंढ़ी हुई है। इसकी मिल्ली.. के 
: ऊपर बहुत बारीक रोएँ होते हैं जो सिलिया (ला) कहलाते हैं। यदि साँस 
“के साथ किसी भी प्रकार धूल के कण अन्दर पहुँच जाते हैं तो यह वहीं रोक . 
लेते हैं ओर फेफड़ों में नहीं जाने देते हैं तथा खाँसी के द्वारा बाहर फेंक देते 
- हैं। वायु की नलियों में से एक शाखा दाहिने फेफड़े में जाती है ओर दूसरी 
' शाखा बाएँ फेफड़े में जाती है। फेफड़ों में पहुँचने पर इन साँस की नलियों की 
: कई शाखा प्रशाखाएँ हो जाती हैं। फेफड़े (घा85) हमारी छाती के भीतर 
. स्थित हैं, एक दाहिनी ओर ओर दूसरा बाई ओर | इनका रंग कुछ गहरा 
“ धूसर्सा होता है। दाहिना फेफड़ा बाएँ फेफड़े से कुछ चोड़ा और मारी होता 
“है। फेफड़े एक तरफ पतले ओर कम चोड़े होते हैं, लेकिन दूसरी तरफ मोढे. 
ओर अधिक चोड़े होते हैं। इनका चोड़ा हिस्सा पेठ की तरफ महा आचीरा . 
"पेशी ()शशौहा9॥) पर रहता है। फेफड़े बनावट में स्पंज की तरह होते .हैं | 
ओर देखने में चिकने तथा चमकदार होते हैं | हर एक फेफड़े के ऊपर दो तह 
की एक पतली झिल्ली चढ़ी रहती है। इस मिलली को प्लूरा (7८००७) 


( १७७ ') 


कहते हैं । इस की भीतरी तह फेफड़े से लगी रहती है ओर बाहरी तह छाती की 
दीवार से लगी रहती है । इन दोनों तहों के बीच में एक तरह का तरल पदार्थ 
रहता है जो फेफड़ों को चिकना रखता है। जब इन तहों में सूजन आ जाती 
है अथवा पानी भर जाता है तो एक तरह की बीमारी हो जाती है जो प्लूरसी 
(0८४५५) कहलाती है । वायु को नलियाँ फेफड़ों में आकर बहुत बारीक- 
नारीक शाखाओं में बँट जाती है और हर एक साँस की नली के अंत में एक 
अकार के थैले से लगे हैं। इस प्रकार फेफड़ों के अन्दर असंख्य साँस की 
नलियाँ ओर यैले होते हैं । इन यैलों की दीवार सैलों से बनी होती है। फेफड़ों 
के अन्दर रक्त की केशिकाएँ, लसिका की केशिकाएँ ओर स्नायु सूत्र भी 
रहते हैं । मा 
 शवास-क्रिया--साँस अन्दर लेना--जब हम साँस अन्दर लेते हैं तो 
वायु सब से पहले नाक या मुँह के द्वारा गले के अन्दर जाती है। वायु नाक की 
श्लैष्पिक भिल्‍ली के सम्पर्क में आने के कारण शरीर के तापमान की हो जाती 
है ओर वायु में जो धूल के कण अथवा जीवाणु होते हैं वह नथुने के अ्रन्दर के 
वालों में फँस कर रह जाते हैं। गले से वायु की नलियों (90०7८एं) में होती 
हुईं फेफड़ों में पहुँचती है जिससे वायु की नलियों से लगे हुए वायु के असंख्य 
यैले उस से भर जाते हैं। वायु के फेफड़ों में पहुँचने पर महाप्राचीरा पेशी पेट 
की तरफ सुकड़ती है और दव जाती है। पसलियों की मांसपेशियाँ फैलती है 
जिसकी वजह से पसलियाँ ऊपर को उठती हैं। इस प्रकार फेफड़ों को वायु से 
फूलने के लिए काफी जगह मिल जाती है और वायु के थैलों में वायु मर 
जाने से फेफड़े खूब फूल जाते हैं। यह क्रिया साँस लेना कहलाता है। 

._ साँस का बाहर निकालना--चायु से फेफड़ों के भर जाने के बाद 
पसलियों की मांसपेशियाँ सुकड़ती है जिसके कारण पसलियाँ अपनी जगह पर 
आ जाती हैं। महाप्राचीरा पेशी भी अपनी जगह पर आ जाती है। फेफड़ों पर 
दबाब पड़ने से फेफड़े दबते हैं जिसकी बजह से वायु के यैले भी दबते हैं और 
वायु फेफड़ों के बाहर निकल जाती है। यह क्रिया साँस का बाहर निकलना 
कहलाती है।. . |... 


( (७८ ) 


क्‍ साँस का अन्दर लेना ओर बाहर निकलना दोनों क्रियाएँ मिल कर 
श्वास क्रिया (२८आञभ।900०॥) बनाती हैं। 
जब साँस बाहर निकालते हैं तो फेफड़े वायु. से बिलकुल खाली नहीं हो 
जाते हैं | उनमें वायु की कुछ मात्रा रह जाती है ओर जब गहरी साँस ली जाती 
है भ्रथवा कसरत करते समय वायु साँस के साथ अधिक मात्रा में पहुँचती है 
ओर आक्सीजन भी अधिक पहुँचता है तो उतनी ही मात्रा में कार्बन डाइ- 
आक्साइड बाहर निकलता है। इससे गहरी साँस लेना अथवा व्यायाम. करना 
हमारे लिए. बहुत लाभदायक है जिससे आक्सीजन अधिक मात्रा में अन्दर 
पहुँचे ओर रक्त को शुद्ध करे तथा शरीर के विकार भी अधिक मात्रा में शरीर 
के बाहर निकल सके | इस प्रकार हमारे शरीर में शुद्ध रक्त होने से शरीर 
स्वस्थ होता है ओर रोग नाशक शक्ति (राधा) बढती है। द 
फेफड़ों में रक्त की स्वच्छुता--फेफड़ों में अशुद्ध रक्त हृदय के दाहिने 
हिस्से (20029) में धमनी या फेफड़े की धमनी के द्वारा पहुँचता है। 
यह धमनी हृदय के दाहिने क्षेपक कोड़ से निकलती है और ऊपर की ओर 
जा कर दो शाखाओं में बैग जाती है। एक शाखा दाहिने फेफड़े को जाती है 
ओर दूसरी शाखा बाएं फेफड़े को जाती है। फेफड़ों में पहुँच कर. फेफड़े -की 
धमनी की असंख्य शाखाएं हो जाती हैं ओर बारीकबारीक केशिकाश्रों में चली 
जाती है। रक्त की केशिकाओं की दीवारें शअ्रत्यन्त बारीक सैलों की बनी होती हैं 
. और वायु के थैलों के बिलकुल पास होती हैं। जब साँस लेते समय वाय के यैले 
वायु से भर जाते हैं तो केशिकाओं में बहने वाले अशुद्ध रक्‍त में से कार्बन डाई . 
 आक्साइड केशिकाओं की दीवार से छुन कर वायु में चला जाता है ओर रक्त : 
के लाल करों में जो होमोग्लोबिन नामक रासायनिक पदार्थ होता है वह वायु में 
से आक्सीजन ले लेता है । तब्र रक्त चमकीले लाल रंग का हो जाता है| फेफड़े. 
में कई बारीक-बारीक केशिकाएँ मिल कर शिरा बनाती हैं। कई शिरातओ्रं के 
. मिलने से दो बड़ी शिराएँ बनती हैं जो फेफड़े की शिरा (20स्‍जाश+१ +शा$) 
कहलाती हैं | इन शिराओं में शुद्ध आक्सीजन युक्त चमकीला रक्त बहता है। 
. यह चारों शिराएँ शुद्ध रक्त को हृदय के बाएँ आहक कोष्ठ में डालती हैं । 


( १७६ ) 


. श्वास क्रिया पर स्नायु संस्थान का प्रभाव--श्वास क्रिया के सब 
अवयव स्वाधीन मांस पेशियों से बने हैं और स्नायु संध्यान के द्वारा संचालित 
हैं। मंहाप्राचोरा पेशी का श्वास क्रिया ओर मस्तिष्क से घनिष्ठ सम्बन्ध है और 
. स्वतन्त्र स्नायु संस्थान से स्नायु इसको संचालित करते हैं। 

. व्यायाम--शरीर के विभिन्न अंगों कें विकास के लिए. उनका हिलना 
डुलना शअ्रत्यन्त आवश्यक है | यदि शरीर के किसी अंग विशेष से बिलकुल ही 
काम न लिया जाय तो वह कुछ काल पश्चात्‌ निकम्मा हो जायेगा। शरीर के 
विभिन्न अंगों से आवश्यकतानुसार काय करवाते रहने से उनका विकास भी होता 
है ओर उनकी कायकारिणी शक्ति भी बढती है। 

द साधारणतया व्यायाम करने से शरीर के जिस भी भाग को .हिलाया 
जाए, वहाँ रक्त परिभ्रमण अधिक शीघ्रता से होता है। जिसके फलस्वरूप उस 
स्थान को रक्‍त द्वारा अधिक पौष्टिक तत्त्व मिलते हैं तथा विषैले पदार्थ निकलते 
हैं। अतः वह हिस्सा अधिक स्वस्थ रहता है। व्यायाम करने के फलस्वरूप 
काबन. डाइ ओकक्‍्साइड गैस तन्तुओं के भीतर बनती है और अधिक हो जाने 
पर वह मस्तिष्क में श्वास प्रक्रिया केन्द्र को उत्तेजित करती है जिसके 
कारण श्वास शीघ्र लेना आरम्म हो जाता है तथा जिससे वह विषैली गैस शरीर 
से बाहर निकल जाती है और ओक्सीजन भीतर ले ली. जाती है। ओक्सीजन 
शरीर को स्वस्थ रखने में सहायक होती है | व्यायाम अवश्य करना चाहिए । 
इससे शरीर स्वस्थ और कार्य, करने योग्य रहता है। इससे शरीर की काम- करने 
की शक्ति बदती है। बाल्य काल से ही व्यायाम करते रहने से शरीर दृढ़ होता 
है ओर बड़ी आयु तक स्वास्थ्य अच्छा बना रहता. है | 


: अध्याय १ १ द 


स्‍नायु अथवा नाड़ी संस्थान 
( [२८४४०४५ 5५8€॥ ) 


हमारे शरीर का नाड़ी संस्थान अथवा स्नायु-संस्थान बहुत ही महत्त्व का 
संस्थान है। इसी के द्वारा हमारे समस्त शरीर क्रा संचालन होता है। इसका 
काम है शरीर के अंगों व अ्वयवों की गति का संचालन करना, गिल्टियों से जो 
रस निकलते हैं उन पर नियन्त्रण रखना और शरीर की संवेदनाओं को अनुभव 
 करना.। जिस प्रकार एक योग्य शासक अपने स्थान पर रहने पर भी अपने राज्य 
का उचित ढंग से नियमपूवक शासन करता है ओर समाचार अहण करता है, 
उसी प्रकार हमारा मस्तिष्क जो कि नाड़ीमंडल का मुख्य केन्द्र. है मस्तिष्क 
रूपी किले में बैठे रहने पर भी शरीर में (विविध अंगों, अवयवों, मांधपेशियों 
ओर गिल्टियों इत्यादि में) विविध प्रकार से प्रेरणाएँ भेजता है जिससे सब अंग 
'अवयवब, मांसपेशियाँ ओर गिल्टियाँ उसी की आशानुसार अपना कार्य करते 
हैं ओर जो भी अनुभव हमारे शरीर में होते हैं जैसे सोचना, विचारना, सुख, 
दुश्ख, ठंडा, गम, आराम, 'कष्ट आदि के समाचार उसके पास पहुँचते रहते. 
हैं। यदि हमारे नाड़ी संस्थान के किसी भाग में कुछ खराबी हो जावे तो. उस 
' भाग 'से सम्बन्धित अंगं ओर अवयव बेकार हो जाते हैं अर्थात्‌ अपना काय . 
करना बन्द कर देते हैं । । क्‍ 
नाड़ी संस्थान को दो भागों में बाँट सकते हैं +--+ . .. ्ि 
...._- (१) मस्तिष्क सुषुम्ता नाड़ी मंडल संस्थान अथवा मध्यस्थ स्नायु संस्थान _ 
((श<एणा0-5ज़ार्बों ९९००5 39५5(८॥) 3! 
(२) पिंगल नाड़ी मंडल अथवा स्व॒तन्त्र स्नायु संस्थान (5जाए40९ऋ 
- धट रिटाए005 5५5 ) है 
क्‍ (१) मध्यस्थ स्नायु संस्थान के भाग--मध्यस्थ स्नायु. संध्थान 
((छ6ण० 5छावों िट४००७ 5/४८7॥) में तीन अंग सम्मिलित हैं-- - 


( श्थर ) 


नियंत्रण रहता है । शोक में मनुष्य को. भूख नहीं प्रतीत होती है, 
अथवा भय की अवस्था में चेहरा पीला पड़ जाता है, खुशी की अवस्था में: 
चेहरे-पर रौनक आ जाती है । इस सब का कारण यही है, कि जो भी भाव 
अथवा विचार हमारे मन में उत्पन्न होते हैं उनका प्रमाव स्वतन्त्र स्नायु संस्थान 
पर पड़ता है ओर वे वहाँ से निकले हुए स्नायु सूत्रों द्वारा रक्त नलिकाओं पर 
प्रभाव डालते हैं। जन्न रक्त की नलियों में रक्त कम आता है तो चेहरा पीला 
पड़ जाता और जब अधिक आता है, तो चेहरे पर चमक व रौनक आा 
जाती है | 
.  स्नायु संस्थान के विषय में पढ़ने से हमको ज्ञात हो गया है कि यह 
संस्थान कितना महत्त्वपूण है ओर इसी के उचित संचालन से हमारे विविध 
अंग व अवयव अपना-अपना कारय करते हैं। इस कारण स्नायु संस्थान के 
स्वास्थ्य का बहुत अधिक ध्यान रखना उचित है | हमारे सम्पूर्ण शरीर की ही 
तरह स्नायु संस्थान को उचित दंग के पुष्टिकर भोजन, व्यायाम तथा विश्राम - 
की आवश्यकता है | फ श 
स्‍्नायु तथा स्नायु सूत्र ओर न्यूरोन--इमारा स्नायु संस्थान जिस 

पदाथ से बना है वह दो प्रकार का होता है, घधूसर (७॥०५) तथा श्वेत 
(९/]॥/(८)। सैल एक ऐसा सूक्ष्म पदार्थ है जिसको आँखों से नहीं देखाजा.. 
सकता है। हमारा शरीर असंख्य सैलों का समूह है । जिस प्रकार एक मिट्टी 
के खिलौने में अनेकों मिट्टी के कण होते हैं उसी प्रकार हमारे शरीर. 
में भी असंख्य सैलों के समूह है । शरीर में कई प्रकार के सैल पाये जाते हैं. 
: जैसे हड्डी के सैल, मांसपेशी बनाने वाले सैल, रक्त सैल इत्यादि। इन सब 
सैलों की बनावंट में थोड़ा सा ही अन्तर है। - 
स्‍्नायु सैल को यदि अनुवीक्षण यन्त्र से देखा जावे तो उसके बीच में एक : 

अकार का धूसर पदार्थ है जो जीवोज (000० 99आआ) कहलाता .है। इसके / 
बीच में कुछ गादा सा पदाथ होता है जो' मींगी. (४ए८८ए४५), कहलाता है। 
.. सैल की चैतन्यता इसी मींगी में रहती है |. सैल के चारों ओर शाखा प्रशाखाएँ - 
निकली होती- हैं। इन शाखा प्रशाखाओं के बीच एक शाखा ऐसी होती है - 


( श्८३ ) फ 


जिसकी कोई ओर प्रशाखा नहीं निकलती हैं। यह ओर शाखाओं से लम्बी होती 
है ओर इसके ऊपर एक प्रकार का खोल चढ़ा रहता है। यह खोल चर्बी का 
होता है ओर इसे मेदावरण कहते हैं। यही शाखा स्नायु सूत्र कहलाती 
है | किसी किसी स्नायु सूत्र के ऊपर यह चर्बीदार खोल नहीं मी चढ़ा होता है । 

एक स्नायु सैल अपनी शाखा प्रशाखाओं तथा स्नायु सूत्र के साथ 
न्यूरोन कहलाता है | 
क्‍ स्नायु सैल एक दूसरे से प्थक हैं परन्तु एक सैल की शाखाएँ दूसरे 
सैल की शाखाओं से उलभी रहती हैं। इसी प्रकार एक सैल का दूसरे सैल 
से सम्बन्ध रहता है। क्‍ 

मध्तिष्क में दो प्रकार के पदार्थ अर्थात्‌ घूसर तथा श्वेत पदार्थ 
पाये जाते हैं। धूसर पदार्थ स्मायु सैलों के समूह से बनता है तथा श्वेत 
पदाथ स्नायु सूत्रों के समूह से बनता है। 

एक स्नायु के बनाने में दो या दो से अधिक स्नायु सूत्र पाये जाते हैं । 
इस प्रकार एक स्नायु के बनाने में कई बारीक स्नायु सूत्र प्रयुक्त होते हैं जिस 
प्रकार एक रस्सी के बनाने में कई बारीक-बारीक डोरियाँ मिला कर उसे बँठा 
जाता है। ये सफेद रंग के होते हैं ओर आपस में: बंधक तंतु ((०॥९८॥४९९ 
४५५0९) के सहारे बंधे रहते हैं। अधिकतर स्नाझु के ऊपर एक चर्बीदार खोल 
चढ़ा होता है परन्तु किसी-किसी पर नहीं भी होता है | द 

हमारे शरीर में दो प्रकार के स्नायु पाये जाते हैं। एक तो वह स्नायु 
हैं जो मस्तिष्क या सुषुम्ना के केन्द्रों से प्रेरणाएँ ले कर शरीर के अंगों, 
अबयवों, पेशियों तथा गिल्टियों में पहुँच कर उनका संचालन करते हैं अथवा 
गति उत्पन्न करते हैं जैसे देखना, सुनना, भागना, दौड़ना, रक्त का संचार होना, 
भोजन का पचना इत्यादि। ये केन्द्र त्यागी स्नायु (सरथलिट्ा६ िंटाएट) 
कहलाते हैं। जब केन्द्रत्यागी स्नायु की प्रेरणा से किसी गिल्टी में से रस 
निकलता है तो वह. स्नायु रस उत्पादनी सस्‍्नायु (5८८०८०५ ८४५४८) 
कहलाती है। इसी प्रकार यदि कोई स्नायु किसी रक्त नलिका में गति उत्पन्न 
'करती है अर्थात्‌ उसको फैलाती है अथवा सुकेड़ती है तब वह रक्त संचालक 


( रंथ४ ) 


स्नायु (४४४०॥०४० ८:५८) कहलाती है। जब वह किसी पेशी में गति 
उत्नन्न करतीं है तब गति उत्पादक स्नाथु (४०६० ८५८) कहलाती है। दूसरी: 
प्रकार की स्नाथु वह है जो शरीर से मस्तिष्क को समाचार पहुँचाती है। इसे 
केन्रगामी स्नायु (3।शटि८॥६ रं८०८) कहते हैं| इन स्नायु से हमारे शरीर में 
किसी भी प्रकार की संवेदना का अनुभव होता है जैसे किसी वस्तु के छू जाने का 
_ अदुभवर अथवा शरीर में ठंडक या गर्मी का अनुभव होना इत्यादि | ये स्नायु' 
सांवेदनिक स्नायु (550५ ५८९९८) कहलाती हैं । 

इन स्नायुओं में कुछ सांवेदनिक होती हैं तथा कुछ संचालक होती हैं 
ओर कुछ स्नायु सांवेदनिक तथा संचालन दोनों प्रकार का कार्य करती हैं अर्थात्‌ 
उनमें दोनों प्रकार के सूत्र पाये जाते हैं, सांवेदनिक और चालक (56 507 
३76 |जै०(० पिश५र्धी ०६७); और दोनों प्रकार के कार्य करते हैं जैसे गति 
उत्पन्न करना और मस्तिष्क को समाचार देना । 


मस्तिष्क 


. मस्तिष्क मध्यस्थ स्नायु संस्थान का बहुत ही महत्त्वपूण भाग है। मस्तिष्क 
खोपड़ी में स्थित है। खोपड़ी आठ चपटी हड्डियों से मिल कर बनी है। क्‍ 
इन हड्डियों के किनारे आरी की भाँति होते हैं । नवजात शिश्षु में यह हड्डियाँ 
आपस में जुड़ी नहीं होती हैं परन्तु बड़े होते होते आपस में खूब मजबूती से जुड़ 
जाती हैं | इनके जोड़ अचल हैं। इन हड्डियों से बनी हुई खोपड़ी में मस्तिष्क _ 
सुरक्षित रहता है| मस्तिष्क के ऊपर तीन भिल्लियाँ चढ़ी होती हैं | सब से ऊपर 
को मिलली ([209 ॥9(2) मोटी और मजबूत मिल्‍ली है। यह खोपड़ी की. 
हड्डियों के नीचे रहती हैं। .. द ४. भर 

..» दूसरी मिल्‍ली (श9८॥॥0०ं0) है। यह मुलायम और पतली होती - 
है। इसके ऊपर और नीचे एक प्रकार का तरल पदार्थ रहता है जो कि मस्तिष्क. 
को चिकना रखता है और उसे किसी बाहरी धक्के से, जैसे कूदने इत्यादि में | 
उत्न्न होते हैं, बचाता है। तीसरी झिल्ली (शिवा शॉट) बहुत ही पतली . 
मिल्ली है। मस्तिष्क में बहुत सी दरारें जो सिताएँ कहलाती हैं उनमें यह : 


( शरैणश ). 


मिल्ली घुसी रहती है। इस भिल्ली में ही रक्त की नलियों अर्थात्‌ केशिकाओं का" 
जाल सा बिछा रहता है जिससे मस्तिष्क को रक्त मिलता है ओर मस्तिष्क. 
पौष्टिक पदार्थ ग्रहण करता है | 

मस्तिष्क को हम चार भागों में बॉटते हैं :--- 

(१) बड़ा मस्तिष्क ((2८एपा) । 

(२) छोय मस्तिष्क ((८९०८पा॥) | 

(३) सेतु (20॥5 '/गार्णा) । 

(४) सुषुम्ना शीषक (]७४८०णीॉ७ (090089/9) । 


बडा मस्तिष्क (६थ८०ापा) 


यह मस्तिष्क का सब से बड़ा हिस्सा है। यह दो भागों में बँटा हुआ है 
एक दाहिना भाग ओर दूसरा बॉयाँ भाग जो हमारे मस्तिष्क के दाहिने तथा 
बॉये माग में स्थित है। यह गोलाड ("९८४०० ॥टा॥ञऔ/22८5) कहलाते हैं । 
ये गोलारू ऊपर से तो अलग-अलग हैं और इनके बीच में एक दरार है परन्तु 
नीचे के हिस्से में यह गोला एक दूसरे से स्नायविक तन्तुओं के द्वारा जुड़े हुए. 
हैं । यह जोड़ महासंयोजक कहलाता है | इसका रंग श्वेत होता है | 

मस्तिष्क में दो प्रकार के पदार्थ पाये जाते हैं। एक तो धूसर (29५) 
आओर दूसरा श्वेत (४४६८) | मस्तिष्क में श्वेत पदार्थ अन्दर की ओर है और 
धूसर पदार्थ उसको ढके हुए है। यह धूसर पदार्थ स्नायु सैलों से बना होता है 
ओर श्वेत पदाथ स्नाथु सूत्रों से बना होता है। धूसर पदाथ मस्तिष्क में बल्क 
(५ण(«० कहलाता है क्योंकि एक बल्क या छिलके की भाँति वह श्वेत पदार्थ 
को ढके रहता है | 

. सस्तिष्क के इस स्नायविक पदाथ में बहुत से उभार तथा दरारे या 

नालियाँ होती हैं। यह उभार चक्राडु ((जआएर०ाएणा$) तथा घाइंयाँ या 
दरार सिताएँ (#58प25) कहलाती हैं। 


मस्तिष्क में उस के काय के अनुसार अलग-अलग भाग बन गये 
हैं। इन भागों या केन्द्रों के नाम उनके काम के अनुसार रहते हैं, जैसे दृष्टि 


( रद्द ) 


केन्द्र का सम्बन्ध दृष्टि और देखने से है; श्रवण केन्र का सम्बन्ध सुनने से 
है, इत्यादि । मस्तिष्क का प्रत्येक गोला् भीतर से खोख ला होता है और यह 
'खाली कोष्ठ मस्तिष्क कोष्ठ ([०9(८/७| ५टा(ंटांट) कहलाते हैं। की 
बड़े मस्तिष्क ((८८०णाा) के काय्ये--इसके कार्य बहुत प्रकार के. 
ओर जटिल हैं। संवेदनाएँ (७८॥४४(०॥5) जैप्तेः सोचना! विचारना, स्मरण 
“जना, इच्छा शक्ति अ्रथवा संकल्प करना सब इसी के कार्य हैं। अनेक प्रकार 
'की भावनाएँ ([-77000॥9) जैसे प्रेम, घृणा, क्रोध, भय, विषाद, आनन्द भी 
यहीं उसन्न होती हैं । यही बुद्धि और ज्ञान का मी केन्द्र है। इसी से हम भल्ले, 
बुरे का ज्ञान प्रासत करते हैं तथा अपनी पाँचों शानेन्द्रियों (आँख, नाक, मुँह, 
कान तथा त्वचा) द्वारा निरीक्षण तथा अनुभव करते हैं और सोचते समझते. 
हैं। भस्तिष्क में दोनों प्रकार के केन्द्र हैं, सांवेदनिक केन्द्र (5७50७ (:९॥- 
ध्ल८$) जो शरीर की उत्तेजनाएँ अहरण करते हैं और संचालक केन्द्र (७०७ 
(४0९७) जो शरीर को प्रेरणाएँ भेज कर गति उत्पन्न कराते हैं। यदि किसी .. 
कारण से बड़े मस्तिष्क में कोई खराबी हो जावे तो उस मनुष्य में सोचने 
विचारने या अपनी इच्छा से कार्य करने की शक्ति नहीं रहती है क्योंकि यह बड़े. 
मस्तिष्क का कार्य है। वह सुषुम्ना शीर्षक तथा सुषुम्ना से जो प्रेरणाएँ मिलती हैं. 
उसी के अनुसार काय करता है। पा 
मेंढक के ऊपर परीक्षण करके देखा गया है कि यदि किसी मेंढक का 
'बड़ा मस्तिष्क नष्ट कर दिया जावे तो वह साधारण रीति से श्वास लेगा, देखेगा - 
और थदि उसके मुँह में कुछ रख दिया जावे तो निगल लेगा परन्तु अपने द 
आप से भोजन पाने का प्रयत्ञ नहीं करेगा | यदि उसको उलगा कर दिया जावे 
न्तो घूंम कर फिर बैठ जावेगा । यदि पानी में छोड़ा जावे तो आप से आप दैरने 
लगेगा | यदि ऐसे ही उसको बैठे रहने दिया जावे तो जब तक कि मर नहीं जाता 
है बराबर सीधाः बैठा रहेगा । इन बातों से यही ज्ञात होता है कि बड़े मस्तिष्क 
के नष्ट हो जाने के कारण उसकी अपने आप से कार्य करने की शक्ति भी. 
नष्ट हो जाती है, और बाहर से जो उत्तेजनाएँ मिलती है उनकी पतिक्रिया . 
स्वरूप सुषुन्ना और सुपुन्ना शीर्षक से जो प्रेरणाएँ उसको मिलती हैं बह उसी: के " 


( श्व७ ) 


सहारे काम कर पाता है | । 

यदि किसी मनुष्य के सिर पर चोट लगें ओर उसके फलस्वरूप 
मस्तिष्क पर आघात लगे तो वह तत्काल अचेत हो कर. गिर पड़ेगा। बहुत 
सेवा सुश्रषा से वह होश में आ जाता है ओर ठीक भी हो जाता है; परन्तु यदि 
चहुत मारी चोट लगती है तो मनुष्य की अ्रचेतनावस्था में मृत्यु तक हो जाती है। 

कुछ बच्चों का मस्तिष्क जन्म से ही छोटा रहता है, जिसके 
कारण वे मंद बुद्धि होते हैं। जिनका मस्तिष्क बड़ा होता है, वे सदेव 
ज्ञानवान पाये गये हैं। ज़िस प्रकार व्यायाम करने वाले मनुष्य के हाथ पैर 
ओर पेशियाँ पुष्ट होती हैं उसी प्रकार मस्तिष्क से अधिक काम लेने से, जैसे 
सोचना, विचारना, पढ़ना, लिखना, मस्तिष्क उन्नति करता है ओर मानसिक 
शक्तियाँ जीवन भर काम देती हैं.। 

नशीली वस्तुओं का हमारे मस्तिष्क पर बहुत बुरा प्रभाव पड़ता है। 
नशा करने वाले मनुष्य में संयम नहीं रहता है ओर न बुद्धि बल एवं इच्छा- 
शक्ति ही रह पाती है। बहुत अधिक नशे की दशा में मनुष्य बेहोश हो जाता 
है ओर कमीकभी पागल भी हो जाता है तथा उसकी मृत्यु मी हो सकती है | 

छोटा मस्तिष्क (2८८०७८७ा)--छोटा मस्तिष्क बड़े मस्तिष्क के 
नीचे स्थित है ओर यह बड़े मस्तिष्क की अपेत्ञा बहुत छोग होता है। यह भी दो 
भागों में बँटा हुआ है । इसके ऊपर भी घाइयाँ तथा सिताएँ पाई जाती हैं। 
यह घाइयाँ बड़े मस्तिष्क की घाइयों की अपेज्ञा अधिक गहरी होती हैं ओर 
एक दूसरे के पास होती हैं। सब से अन्दर की मिल्‍ली (रेक्षात्नथ) इन 

धाइयों के अन्दर तक पहुँची रहती है | इसमें भी धूसर पदाथ बाहर रहता है 

आर श्वेत पदाथ को ठके रहता हैं। 

छोटे मस्तिष्क के कार्य--छोटे मस्तिष्क का काय है हमारी पेशियों 
में ठीक तरह से गति उत्पन्न करना और शरीर में समता तथा संतुलन शक्ति 
रखना! यहीं पर पेशियों, जोड़ों तथा नलियों से सांविदनिक सूचनाएँ आती हैं 
ओर यहीं से चालक प्रेरणाएँ भेजी जाती हैं; जैंसे भागना, दोड़ना, कूदना' 
इत्यादि । साइकिल चलाना, बांजा बजाना, ड्राइंग करना, ये सब्र संतुलन 


(६ रैषप 3) 


शक्ति द्वारा किये जाने वाले कार्य भी इसी मस्तिष्क से संचालित होते हैं। - 

छोटे मस्तिष्क के दाहिने भाग का बड़े मस्तिष्क के बाएँ भाग से 
सम्बन्ध रहता है ओर छोटे मस्तिष्क के बाएँ भाग का बड़े मस्तिष्क के दाहिने 
भाग से सम्बन्ध रहता है। इसी प्रकार हमारे शरीर के बाएँ भाग की गतियाँ 
छोटे मस्तिष्क के दाहिने भाग पर निर्भर हैं और शरीर के दाहिने भाग की 
गतियाँ मश्तिष्क के बाएँ आग पर निम्मर हैं | क्‍ 

यदि छोटे मस्तिष्क में किसी प्रकार चोट लगने से अथवा . किसी और 
अकार से हानि पहुँचे तो सिर में चक्कर आने लगते हैं ओर शरीर की समता 
तथा संतुलन शक्ति नहों रहती है। फलस्वरूप उसका चलना-फिरना भागनो 
आदि रुक जाता है। मा 

सेतु (20॥5 ५१ागा। /“थह छोटे मस्तिष्क के दोनों भागों को मिलाता 
है ओर इस प्रकार पुल का कार्य करता है। यह सुघुम्ना शीघ्रक के ऊपर है। यह 
श्वेत पदाथ से बना हुआ है। बड़े मस्तिष्क से स्नाथु सूत्र यहीं से हो कर जाते हैं: 
ओर बड़े मस्तिष्क के दाहिने भाग से पनाइु सूत्र यहीं से हो कर शरीर के बाएँ. 
भाग को जाते हैं तथा बाएँ भाग के सनाथु सूत्र शरीर के दाहिने भाग को जाते हैं। 

यह स्नाठु सूत्र हमारी स्वाधीन पेशियों और अंगों को संचालित करते हैं। इससे 

यदि बड़े मस्तिष्क के दाहिने भाग में कोई हानि हो जावे तो उससे सम्बन्धित- 
बाये भाग में इच्छाधीन गतियाँ रुक जाती हैं अर्थात्‌ हम अपनी इच्छा से. 
अपना हाथ या पैर नहीं उठा पाते हैं तथा उस भाग में किसी प्रकार की संवेदना 
का बोध भी नहीं कर पाते हैं। इन संवेदनाओं तथा गतियों के रुक जाने के 
कारण को.उस भाग में लकवा मार जाना कहा जाता है। सेठ के सामने एक 
छोटी सी गिल्टी लठकती है जिसको पिव्युट्री गिल्टी (209) कहते हैं | यह 
लालपन लिये हुए; कुछ भूरी सी गिल्टी है इसमें दो अकार के रस. निकलते हैं। क्‍ 
सामने के भाग से जो रस निकलता है उससे शरीर ठीक प्रकार से बढ़ता है .. 
और युष्ट होता है। यदि अधिक रस निकलता है तो उसका प्रभाव ठीक नहीं 
रहता है। फलस्वरूप शरीर बहुत लम्बा हो जाता हे, हाथ पैर भी बहुत लम्बे हो... 
जाते हैं और सिर भी बहुत लम्बा हो जाता है । यदि कम रस निकलता है तो 


( प्श्च्र्‌ ) 


शरीर ढुबल रहता है और. पूरा-पूरा बढ़ नहीं पाता है। इस गिल्टी के पिछले 
भाग से जो रस निकलता है उसका प्रभाव आँत, रक्त की नलियों ओर गुर्दों पर 
पड़ता है। इस भाग के रस की: कमी से शरीर की शक्कर वसा में परिवर्तित हो 
'जाती है | फलस्वरूप मनुष्य मोटा तथा चिन्ता रहित हो जाता है । उसको भूख 
भी अधिक लगने लगती है । 

सुषुम्ना शीषक (0/४८07॥9 (१७।०॥8०४७) यह सेतु से लगा हुआ 
है ओर खोपड़ी के अन्दर रहने वाला सुषुम्ना का वह भाग है जो मस्तिष्क 
ओर सुधुम्ना को आपस में मिलाता है। यह छोटे मस्तिष्क के दोनों भागों के 
बीच में स्थित है। इसमें श्वेत पदाथ बाहर की ओर है और धूसर पदार्थ 
बीच में है । । 

यह हमारे स्नायु संध्थान का बहुत ही महत्त्वपू् अंग है क्योंकि जो स्नाथु 
सूत्र सुषुम्ना से निकल कर मस्तिष्क को जाते हैं इसी में से होकर जाते हैं| इसमें 
शरीर के बहुत से महत्त्वपूर्ण केन्द्र है जैसे रक्त संचार, श्वास लेना, निगलनां 
इत्यादि । सुषुम्ना शीषक पर मनुष्य का जीवन निर्भर है। यदि इसमें कड़ी चोट 
लग जाती है तो तत्काल मृत्यु हो जाती है | 

मस्तिष्क की नाड़ियाँ अथवा स्नायु ((ाकव४४ ८४८5)--मस्तिष्क 
से जो नाड़ियों के जोड़े निकलते हैं उनमें से छः जोड़े तो सुघुम्ना शीषक के 
सामने मस्तिष्क के मिन्न मिन्न भागों से निकलते हैं ओर बाकी के छुः जोड़े 
सुषुम्ना के दाहिने, बाएं भाग से निकलते हैं | 

... मस्तिष्क के सामने के भाग से जो बारह जोड़े निकलते हैं उनकी गिनती 

सामने से आरम्म हो कर पीछे की ओर होती है। ये स्नायु छोटे छोटे छेदों 
होकर खोपड़ी से निकलते हैं ओर शानेन्द्रियों, जैसे आँख, नाक, कान, मुँह में 
तथा सिर की पेशियों में और जचा में जाते हैँ, परन्तु ६, १०, ११ तथा < ३२वें 
स्‍्नायु के जोड़े अपनी शाखाएँ शरीर के दूसरे अंगों में भेजते हैं। मस्तिष्क 
सस्‍्नायुओं में कुछ चालक रनायु हैं, कुछ सांवेदनिक ओर कुछ - चांलक ओर 
सांवेदनिक दोनों का काय करते हैं। 


ध््, 


( ३६० ) 


मस्तिष्क को नाड़ियों के जोड़े 


घराण स्तायु (0८४०५ ।र८/४८5)--इनका सम्बन्ध नाक से है। 
ये सांवेदनिक स्नायु हैं ओर नाक की श्लैष्मक भिल्ली में समात होती हैं। ये 
गंध रूपी संवेदना को मस्तिष्क के केन्द्र में पहुँचाती हैं । क्‍ 
नेत्र स्‍्नायु (090८ र८५४८)--इनका सम्बन्ध नेत्रों से है। ये स्नायु 
आँख के गोले तक जाती हैं। ये देखने की स्नायु. हैं और ये मस्तिष्क के 
निचले भाग में पिव्युट्री गिल्टी के सामने एक दसरे को.पार करते हैं। 
तीसरे, चोथे और छठे जोड़ों का भी नेत्रों से सम्बन्ध है। ये स्नायुं 
नेत्रों की गति का संचालन करती हैं। इसी कारण इन्हें चालक स्नाथु कहते. हैं॥ 
हमारे प्रत्येक नेत्र में छः पेशियाँ हैं, चार सीधी ओर दो तिरछी । यह पेशियाँ 
आँखों को चारों तरफ घुमातीं हैं । ऊपर की जो तिरछी पेशी हैं उनका संचालन 
चौथा जोड़ा (9८॥८४॥ रिटा५८) करता है | बाहरी सीधी पेशी का संचालन 
छुटी स्नायु का जोड़ा (2007४८८६ पिधाए८) करता है ओर बाकी की चार 
पेशियाँ तीसरे सनायु के जोड़े (७२८०॥० ७४०० ८४०) के द्वारा संचालित _ 
होती हैं । आँख के गोले की मुंख्य चालक स्नायु यह तीसरा जोड़ा ही है। -.. 
त्रिशाखा--पाँचवाँ जोड़ा मिली जुली स्नायु का है अ्रर्थात्‌ इसमें चालक _ 
सस्‍नायु भी है ओर सांवेदनिक भी है। इसकी तीन शाखाएँ हैं इसी कारण से यह 
स्‍्नायु त्रिशाखा स्नायु ([782८7॥॥79| |२८५४८) कहलाती है।.इसकी एक शाखा _ 
सांवेदनिक है जो आँख के गोले, नाक, मुँह, दाँत, गाल में फैली हुईं है ओर - 
जीम के सामने के भाग में जाकर समाप्त होती है । यह स्नायु स्वाद तथा- दाँतों - 
ओर चेहरे की पीड़ा का बोध कराता है ओर मस्तिष्क क्ो तत्सम्बम्धी समाचार _ 
पहुँचाता है। इंसकी दूसरी :दो शाखाएँ चालक नाड़ियाँ हैं और उन 
पेशियों तक जाती हैं जो भोजन चबाते समय जबड़ों को चल्ाती हैं। . - :- 
माखिक स्नायु (78८० ८५८)--यह चालक स्नायु है ओर चेहरे 
गी पेशियों का संचालन करती है। हर 
_ श्रावणी स्नायु (870(009५ 'पिटाए८)--ये स्नायु कान के सब से 


( १६१ ) 


अन्दर वाले माग (प्रंटा॥। “॥) में पाई जाती हैं। इनका सम्बन्ध सुनने से 
._. जिह्ा कण्ठ स्नायु--यह मिली जुली स्नायुओं का जोड़ा है | इसकी दो' 

शाखाएँ हैं। एक शाखा सांवेदनिक (527509) है और जीम के पिछले भाग 
में फेली हुई है | यह स्वाद की स्नायु है ओर स्वाद का बोध कराती है। दसरी 
शाखा चालक है ओर गले की पेशियों का संचालन करती है जिसके कारण 
निगलने की क्रिया होती है | इसलिये इस स्नायु का नाम जिह्या कण्ठ स्नायु 
((०0550वाध्ाशाएुटण िट्ाए८) है । 

आमक स्नायु--इसमें भी दोनों प्रकार की स्नायु पाई .जाती है और 
भीतरी अ्रगों में जैसे हुद्य, जिगर, फेफड़े ओर आमाशय को जाती है। यह जोड़ाः 
बहुत से भागों में जाता है । इस कारण इसे भ्रामक स्नायु (४७8५5 ४८४८) 
कहते हैं| इसकी शाखाएँ फेफड़े ओर आमाशय में मी फैलती है । इस कारण" 
यह न्यूमोगैस्टिक स्नायु (2८प॥708950८) भी कहलाती है ! 
क्‍ म्निक स्तायु--यह चालक स्नायु है और गदंन की पेशियों का' 
संचालन करती है। इसे मुख्य सहायक अथवा सौंषुम्निक स्नायु (5ज़ाओं 
9८८८५5०7५ २८५८) कहते हैं। क्‍ 

जिह्ाधोवर्ती सनायु--यह भी चालक स्नायु है और जीम के नीचे की: 
पेशियों का संचालन करती है । इसी कारण यह जिह्याधोवर्ती स्नायु (79790- 
8।0558| ८५८) कहलाती है । |, 


सुषुम्ना ("शरण (००) 


सुषुम्ना खोपड़ी के छिंद्र (0ा८ाद्वा। ग88॥0॥ से शुरू होकर रीद की 

हड्डी में हो कर नीचे उतरती है और कमर के दूसरे मोहरे (].प्रा00 '४९(८- 
"0४॥८) के पास जा कर समास होती है और यहाँ पर नाड़ियों के गुच्छे के रूप 
में फैल ज़ाती है । इसका आकार रस्सी की तरह है | इसमें श्वेत पदार्थ बाहर और 
धूसर पदाय अन्दर रहता है। मस्तिष्क की तरह इस पर तीन भिल्लियाँ चदी हुई 
।. इसकी लम्बाई करीक्-करीब १८ होती है परन्तु यह तो मनुष्य की लम्बाई 


 शृ६२ ) 


'पर निमर है। सुषुम्ना के आगे ओर पीछे की तरफ दो घाइयाँ होती हैं जो कि 
इसको दो भागों में बाँट्ती हैं। यह दोनों घाइयाँ पूथ ओर पाश्चात्‌ परिखा 
(/शा०ण' 0 2052० 280८5) कहलाती हैं। इन दोनों भागों के बीच 
'में एक नली होती है जो सुघुन्ना नली ((शाएव।| टशानं रण प्र उज्ाओं 
“८००0) कहलाती है। यह नली मत्तिष्क से मिली रहती है। सुषुम्ना से दोनों भागों 
में से थोड़ी-थोड़ी दूर पर सुघुम्ना की स्नायु निकलती हैं| इन स्नायुओं के ३१ 
जोड़े होते हैं। प्रत्येक स्नायु सुघुम्ना से दो जड़ों से जुड़ी रहती है। यह अगली: 
'जड़ (0८४० 7000 और पिछली जड़ (0#श४$० 7000 कहलाती है। 
थोड़ी सी दूरी पर यह दोनों जड़ें उस स्थान पर आपस में जुड़ जाती हैं.जहाँ कि 
दो रीढू के मोहरे आपस में जुड़ते हैं। इन दोनों जड़ों के मिल जाने से पूरी 
'स्नायु बनती है | ह 
सुधुम्ना की सनायु मिश्रित स्नायु है| इस स्नायु में एक तार सांवेदनिक 
और दूसरा चालक होता है | इस स्नायु की अगली जड़ (कै॥॥शाण 7000. 
से जो तार निकलते हैं वह विभिन्न अंगों की ओर जातें हैं ओर पेशियों की गति 
को संचालित करतें हैं इसी कारण इन्हें चालक कहते हैं. । पिछली जड़ के तार... 
भीतरी अंगों की ओर से आते हैं ओर सुघुम्ना के अन्दर जाते हैं, इस. कारण . 
इन्हें सावेदनिक कहते हैं | इन स्नायुओ्रों में यदि किसी की अगली जड़ .. 
(/शां०' 7000 नष्ट हो गईं हो तो उस तार से सम्बन्धित पेशी में गति-रुक 
जावेगी परन्तु संवेदना का बोध होता रहेगा जैसे, यदि सुई चुभाई जावे या“गर्म .. 
"वस्तु छुवाई जावे तो उसे अनुभव होगा। इसी प्रकार यदि पिछली जड़ . 
(0#शथा०  70०0 नष्ट कर दी जावे तो उस तार से सम्बन्धित पेशी में गति: 
"तो हो सकेगी परन्तु किसी प्रकार की संवेदना का ब्रोध नहीं होगा । । 
. -.. -ऋ सुघुम्ना में घूसर पंदाथ अन्दर है जो कि अंग्रेज़ी के अच्षर एच () के 
. समान प्रतीत होता है | उसके दोनों ओर की पेंक्तियाँ कुछ मुड़ीसी होतो हैं और. . 
अआषुस्ना की नली के छेद के दोनों ओर रहती हैं । ये दोनों. पंक्तियाँ एक पुल के .. 
समान.हिस्‍्से से मिली रहती, हैं।. इसके आगे के सिरे को अगली सींग. 
_ (मैप्रथांण: 40॥) और पिछले सिरे को पिछली सींग (20क्षांण वा) -. 
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कहते हैं। सुघुम्ना से जो स्नायु निकलते हैं, उनकी दो जड़े होती हैं। अगली 
जड़ अगली सींग (3८0० [07) से और पिछली जड़ पिछली सींग 
(7०४थांण ।07) से निकलती है। अगली जड़ के तार चालक हैं ओर 
सुषुम्ना केन्द्रों से प्रेरणाएँ लेकर पेशियों तक जाते हैं। पिछुली जड़ के तार 
सांविदनिक है ओर पेशियों से खबरें ले कर पिछली सींग से जुड़ते हैं । 

सुषुम्ना की बनावट स्नायविक मस्तिष्क के स्तायविक पदाथ की तरह हैं 
अर्थात्‌ न्यूरोन (२८५००) और उससे निकले हुए सज्नों से मिल कर बना है। 
सुषुम्ना के श्वेत पदार्थ के स्नायु सूत्रों के ऊपर चर्बीदार खोल चढ़ा रहता 
है। यह सूत्र मस्तिष्क के भिन्न-भिन्न मागों से आते हैं ओर मस्तिष्क के भिन्न-भिन्न 
भागों को जाते हैं। यह तो हम देख ही चुके हैं कि हमारे शरीर के दाहिने भाग 
के स्नायु सूत्र मस्तिष्क के बाएँ भाग से सम्बन्ध रखते हैं ओर शरीर के बाएँ 
भाग के स्नायु सूत्र मस्तिष्क के दाहिने भाग से सम्बन्ध रखते हैं। सुघुम्ना के 
स्‍्नायु सूत्र मिश्रित हैं (चालक ओर सांवेदनिक) | 

सुषुस्ना के कार्य--सुघुम्ना का काय बहुत महत्त्वपूर्ण हे ।इसके स्नायु 
सूत्र ओर स्नायु केन्द्र बहुत ही महत्वपूर्ण कार्य करते हैं। सुधुम्ना स्नायु सूत्रों 
द्वारा अर्थात्‌ श्वेत पदाथ के द्वारा ही मस्तिष्क में (शरीर के दाहिने भाग से 
मस्तिष्क के बाएँ भाग में ओर शरीर के बाएँ भाग से मस्तिष्क के दाहिने भाग 
में) संवेदनाएँ तथा प्रेस्‍्णाएँ आती जाती हैं । यदि सुधुम्ना के किसी भाग में 
सांघातिक चोट लग जावे या किसी प्रकार की बीमारी हो जावे तो सुघुम्न' की 
चालक ओर सांवेदनिक स्नायुओं का काय भी रुक जावेगा | ऐसी अवस्था में न 
प्रेरणाएँ वहाँ से जा सकेंगी ओर न संवेदनाओं का ही बोध हो सकेगा | फलस्वरूप 
सुघुम्ता के उस भाग के नीचे का शरीर का हिस्सा बेकार हो जाबेगा। तब न तो 
हम अपंनी इच्छा से हाथ या पैर उठा सकेंगे ओर न किसी प्रकार के कष्ट 
का उस भाग में अनुभव कर सकेंगे। इस प्रकार शरीर के उस भाग के निष्काम 
हो जाने को फालिज या लकवा मारना कहते हैं। सुघुम्ना के गदन से नीचे के 
भाग में हानि होने पर या चोट लगने १२ शरीर में फालिज मार जाता है। 
यदि सुघुम्ना के गदन के ऊपर वाले भाग में कोई हानि हो गई हो तो तुरन्त मृत्यु 
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हो जाती है। इसका कारण यह्द है कि स्नायु के तार सुषुम्ता के गदन, के ऊपरी 
भाग से महाप्राचीरा पेशी को जाते हैं ओर उसका संचालंन करते हैं। महाप्राचीर 
पेशी का श्वास क्रिया से घनिष्ट सम्बन्ध है। यदि सुघुम्ना के गद॑न के ऊपरी 
भाग में हानि होने से वहाँ से निकले हुए स्नायु तार अपना' कार्य बन्द कर. है 
तो महाग्राचीरा पेशी का संचालन बन्द हो जावेग। | इस प्रकार श्वास क्रिया में 
बाधा पहुँचेगी ओर मृत्यु हो जावेगी । .. .... 
सुषुम्ना का घूसर पदाथ मी. बहुत महत्त्वपूर्ण है | सुषुस्ता के धूकर 
पदार्थ के मजा. सेल .उन पेशियों की गति से सम्बन्ध रखते हैं जिनके 
भीतर सुषुम्तना के स्नायु के तार अगली जड़ से निकल कर फैलते हैं। 
चालक तार होते हैं। मस्तिष्क के धूसर पदार्थ और सुघुम्ता के धूसर 
पदाथ में भेद है। मस्तिष्क के धूसर पदाथ के सैल अपनी इच्छा से 
गति पैदा कर सकते हैं परन्तु सुषुम्ना के धूसर पदा्थ अपनी इच्छा से गति नहीं 
कर सकते हैं। सुषुम्ना में चोट लगने के कारण उस चोट के नीचे के हिस्से. 
के स्नायु सूत्र जिन अंगों तथा पेशियों में जाते हैं उनका संचालन नहीं कर सकेंगे. 
ओर हम. अपनी इच्छानुसार उस अंग को हिला .डुला नहीं सकेंगे क्योंकि उन 
अंगों का सम्ब्रन्ध मस्तिष्क से टूट ही गया है अ्रतः मस्तिष्क से उन अंगों तक 
आज्ञा पहुँच ही नहीं सकेगी। कर्ता के इच्छानुसार,कार्य लेना मस्तिष्क के-ऊपरं- 
ही निर्भर है परन्तु यदि उस अंग में किसी प्रकार का केष्ट पहुँचाया जावे जैसे सुदं 
'चुभाई जावे तो अपने आप बिन। हमारी इच्छां के ही उसमें गति हो जावेगी। 
कारण यह है कि सावेदनिक तार अपना कार्य करेंगे ओर समाचार सुपुम्ता के. 
केन्द्रों तक पहुँचावेंगे। फलस्वरूप सुषुम्ना चालक तार के द्वारा प्रेरणा मेज देगी। 
बना हमारे मस्तिष्क की प्रेरणा के किसी अंग में गे के होने की क्रिया को 
. परावर्तित क्रिया (रिशी6९ ४८४०) कहते हैं। मस्तिष्क के जो केन्द्र हैं वह: 
उच्च श्रेणी के केन्द्र हैं ओर मस्तिष्क के केन्द्रों दारा संचालित होते हैं । सुषुस्ता' 
के केन्द्र किसी भी अंग में हमारी इच्छानुसार गति उत्तन्न नहीं कर “सकते हैं।' 
केवल मशीन के समान काम करतें हैं। 


निलड पिनसन फकिफटनलणार स्न्‍लल। के -ायय 
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(. हू ) 
परावतित क्रिया (रिशी0८ १८४०॥)--बिना' हमारे मस्तिष्क या 
बिना हमारी इच्छा के जाने हुए. केवल बाहरी उत्तेजनाओं के कारण अर्थात्‌ 
सांवेदनिक स्नायु की उत्तेजना के कारण किसी अंग में जो गति उत्तन्न होती है 
उसे परावर्तित क्रिया (रिरसी€: 9८६०7) करते हैं | हम 
. परावर्तित क्रिया के कई उदाहरण दिये जा. सकते. हैं जैसे अंबेरे से. 
उजाले में जाने पर आँख की पुतली सुकड़ जाती है ओर इसमें हमारी 
इच्छा का कोई सम्बंन्ध नहीं होता है। इसी प्रकार उजाले से अँपेरे में जाने 
पर पुतली फैल जाती है और इसका हमको कोई शान नहीं होता है । इसी प्रकार | 
अचानक कोई छोटी सी भी वस्तु आँख पर गिरती है तो तुरन्त पल्षक बन्द हो जाते 
हैं ओर हमको ज्ञान भी नहीं होता है । सोते रहने पर भी यदि कोई हमारे तलवे 
में गुदगुदी करे तो हमारा पैर आप से आप उस स्थान से हट जावेगा | चटपटे 
खाने को देख कर ही हमारी लार की गिल्टियों से रस निकलने लगता है। इस 
प्रकार जब कोई क्रिया बिना हमारी इच्छा के या शरीर में किसी ग्रतिकिया के 
रूप से होतो है तो उसे परावर्तित कंहते हैं | क्‍ सु 
यदि इमारी सुघुम्ना में किसी प्रकार की चोट चपेट अथवा दोष नहीं होता 
हे तो सब से पहले केन्द्रगामी स्नायु के तार द्वार अंगों, पेशियों आदि से समाचार 


सुषुम्ना के केन्द्रों तक जाता है और वहाँ से समाचार मस्तिष्क तक भेज दिया 


जाता है। जब पहले समाचार सुघुम्ना तक आता है तब सुषुम्ना चालक तारों 
द्वारा अंगों को प्रेरणा भेज देती है और उसी के अनुसार शरीर में क्रिया हो 
जाती हे। जब समाचार मस्तिष्क में जाता है तो मस्तिष्क यदि चाहे तो 
सुउुम्ना की आज्ञा के बिरुद्ध दूसरी आज्ञा भो दे सकता है; उदाहरणा्थ मान 
लो एक बालक की अंगुली गर्भ लोहे से छू गई ओर जलने का बोध हुआ, यह 
पउमाचार सुषुस्ता के सांवेदनिक तारों द्वारा हांथ को प्रेरणा देता है कि हाथ वहाँ 
से हा लो और हाथ हटा भी लिया जाता है। इसके बाद केन्द्रगामी तार की 


बड़ी शाखा इस हाथ के जलने के समाचार को मस्तिष्क के केन्द्र में पहुँचाती 
. हैं। अब यदि मस्तिष्क चाहे तो आजा मेज सकता है और बालक भाग जाता है 


अथवा रोने लगता है अथवा सुषुम्ना की आज्ञा के विरुद्ध आज्ञा भेजता है और 
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वह फिर से गर्म लोहे को छूता है। सुषुम्ना के केन्द्र एक छोटे आफीसर का काम 
करते हैं ओर मस्तिष्क का केन्द्र बड़े आफीसर का काम करता है। इस' प्रकार 
परावर्तित क्रिया शरीर की रक्षा का काम करती है | 
बहुत से काम जो आरम्म में सीखने पड़ते हैं ओर मस्तिष्क द्वारा सोचने 
से होते हैं बाद में परावर्तित क्रिया में बदल जाते हैं जैसे तैरना, साइकित 
चलाना। आरम्भ में इन बातों में सोचना, समभना पड़ता है, परन्तु बाद में वह 
परावर्तित क्रिया में परिवर्तित हो जाती है ओर अपने आप हमारे हाथ पैर काम 
करने लगते हैं। 
ज्ञानेन्द्रियाँ (७८50५ (08975)--हमारे शरीर में पाँच इन्द्र 
हैं जो कि ज्ञानेन्द्रियाँ है अर्थात्‌ इनके द्वारा हम बाहरी ज्ञान प्राप्त करते हैं। ये 
पाँच शानेन्द्रियाँ हे मुँह, आँख, कान, नाक ओर त्वचा । मुँह अथवा जिह्या के 
द्वारा हम स्वाद का अनुभव करते हैं। आँख के द्वारा हम देखते हैं ओर बाहरी 
संसार का ज्ञान प्राप्त करते हैं। नाक के द्वारा हम सुर्गंधि अथवा दुर्गधि का 
अनुभव करते हैं। कान के द्वारा हम सुनते हैं ओर त्वचा के द्वारा सर्दी, गर्मों 
और स्पश का अनुभव करते हैं। ये पाँचों ज्ञानेन्द्रियाँ स्नायु संस्थान से निकले 
हुए स्नायु सूत्रों द्वारा संचालित हैं अर्थात्‌ केन्द्रगामी स्नायु सूत्र यहाँ से अनुभव 
को मस्तिष्क तक पहुँचाते हैं और इस प्रकार हमको विविध चेतनाओं अथवा 
अनुभवों का शान प्रात होता है। दुःख ओर ताप का अनुभव एक प्रकार का 
संवेदंन है जिसका प्रभाव सारे शरीर पर पड़ता है। इसी प्रकार भूख, निबंलता" 
तथा थकान भी संवेदनाएँ हैं और इनका प्रभाव भी सारे शरीर पर पड़ता है। 
भूंख का. सम्बन्ध केवल आमाशय से ही है। यह सामान्य संवेदना है। 
इसका कारण यह हैं कि स्नायु जाल या सूत्र पर किसी लीवर के . अंग अथवा: 
को प्रभाव पड़ता है तब्च इंस प्रकार के अनुभव होते हैं । ० 
. मांस प्रेशियों को भी एक सांवेदनिक ज्ञानेन्द्रिय मानते हैं परन्तु -यह-ठीक 

नहीं है क्योंकि मांसपेशी किंसी विशेष अवयव के द्वारा ज्ञान प्रास नहीं करती: है 
बालक अपने तक ही सीमित रखती दे अथांत्‌ किसी वस्तु के भारी अथवा हलकें 
होने का श्ञान करां-सकती हैं। बी 


( १६७ ) 


विशेष ज्ञान तथा इन्द्रियाँ--जब सांवेदनिक स्नायु सूत्र किसी संवेदना 
को मस्तिष्क के केन्द्रों तक पहुँचाते हैं तत्र वहाँ पर जो अनुभव होता है उसको 
संवेदना (92759800॥) कहा जाता है| जो अंग उस उत्तेजना अथवा संवेदना 
को लेता है ओर स्नायु सूत्र सम्बन्धी उत्तेजना में बदल देता है उस विशेष अंग 
को ज्ञानेन्द्रिय (5८॥5८ ०४०॥) कहते हैं । विशेष ज्ञान जैसे छूने, झूँखने, 
देखने तथा सुनने के लिए हमारे शरीर में ज्ञानेन्द्रियाँ हैं जो कि इस प्रकार का 
अनुभव करने के लिये ओर अपना अपना कार्य करने के लिये एक विशेष 
प्रकार से बनी हुईं हैं तथा बाहरी अनुभव एवं उत्तेजनाओं से प्रभावित होती 
हैं, जेसे आँख प्रकाश से, नाक गंध से | 
कोई भी सांवेदनिक स्नायु किसी भी कारण से प्रभावित अथवा उत्तेजित 
हो तो उसका प्रभाव उससे सम्बन्धित अंग पर पड़ता है | 
स्पश (5श540० ० 657८॥, ४ंता) त्वचा--स्पर्श का अनुभव 
हमारे सारे शरीर को ढकने वाली त्वचा में होता है | त्वचा, मुँह और नाक में 
जो श्लैष्मिक मिल्‍ली है उसमें सांविदनिक स्नायु के तार की उत्तेजना से स्पश ज्ञान 
का अनुभव होता है| शरीर के किसी किसी भाग में स्पश का अनुभव बहुत तीव्र 
होता है जैसे जिह्ला, उँगलियाँ, नाक की नोक ओर निचला होठ इत्यादि। इसका 
कारण यंह है कि स्पश ज्ञान के कण यहाँ बहुत होते हैं। यह स्पर्श ज्ञान कण 
सैलों से बने होते हैं ओर सांवेदनिक स्नायु तार की शाखाएँ यहाँ पर समाप्त होती 
हैं । इसी कारण यहाँ पर स्पश का अनुभव बहुत अधिक ओर शीघ्र होता है | 
: दुभ्ख तथा तापक्रम (शिक्ला। काठ टा।ए2८०७(८प72८)--शरीर में गर्मी 
अथवा सर्दी अनुभव करने के दूसरे प्रकार के कण होते हैं जो कि बाहरी खाल 
(६फांकदागं$) के नीचे स्थित हैं। यह कण स्पश के करों से मिन्न हैं । ताप 
क्रम का सब से शी्र और अधिक अनुभव करने वाले अंग जीभ की नोक, 
पलके, गाल, होंठ ओर हृथेलियाँ हैं । त्वचा तापक्रम के ठीक ठीक अनुभव का 
ज्ञान नहीं करवा सकती है क्योंकि यदि हम अपने दायें हाथ को गम पानी में डुबो 
रक्‍खे ओर बाएँ को बफ के पानी मेँ कुछ देर रक्खे,. तत्पश्चात्‌ दोनों हाथों को 
एक साथ साधारण तापक्रम के पानी में डालें तो दाहिने हाथ को पानी ठंडा 


( शृश्८ ) 


मालूम होगा और बाएँ हाथ को पानी गर्म प्रतीत होगा । .यह अनुभव रक्त की 
नालियों में रक्त के होने या न होने पर निर्भर है। जब दायाँ हाथ गम पानी में 
था तो त्वचा के नीचे की रक्त नलिकाश्रों में अधिक रक्त आ जाने. के कारण 
साधारण तापक्रम का पानी ठंडा मालूम होगा ओर बायाँ हाथ ठंडे में रहने 
रक्त. नलिकाएँ रक्त से खाली हो जाने पर.गम पानी. का अनुभव करेगी । 

स्वाद ((0890 ए [950८, [०॥6०८)--जीभम--जीम स्वाद जानने 
का अंग है। यह इच्छाधीन मांस पेशी से बनी है। यह मुँह के अन्दर रहती है 
और इसका पिछला हिस्सा गले से एक श्लैष्मिक मिलली से जुड़ा रहता है। 
इसके ऊपर भी एक श्लैष्मिक भिल्‍ली चढ़ी हुई है। इसकी ऊपर की सतह. पर 
बहुत बारीक-बारीक दाने होते हैं, जिससे यह थोड़ी खुरदरी सी दिखाई देती है। 
यह दाने पेपिले (29७9८) कहलाते हैं। जिह्ा का निचला हिस्सा चिकना 
होता है | जीम के ऊपर के दानों में एक सैलों का समूह होता है, जो स्वाद सैल 
(]950८ ०705) कहलाते हैं। स्नायु के तार इन स्वाद सैलों में आकर समाप्त 
हो जाते हैं । क्‍ 

जीम में मस्तिष्क से तीन जोड़े स्नायुओं के आते हैं, पाँचवाँ, नवाँ तथा 

बारहवाँ | पाँचवीं स्नायु सांवेदनिक स्नायु है ओर जीम के सामने के भाग में 
समाप्त होती है। नवीं स्नायु जीम के बीच के भाग में रहती है। यह भी सांविदनिक 
स्‍्नायु है | इस प्रकार पाँचवी तथा नवीं स्नायु स्वाद की नाड़ियाँ हैं। बारहवों 
'स्नायु जीम के पिछले भाग में रहती है ओर जीम की गति का संचालन. कंरती 
है, जैसे, बोलने में, भोजन करते समय, इधर-उधर चलाने में। इसी कारण यह- 
चालक स्नायु है | . 

खाई जाने वाली वस्तु जब घुली हुईं होती है, तब स्वाद सेलों- के 
सम्पक में आने पर सैल उत्तेजित होते हैं तथा यह समाचार स्नायबिक सूत्रों द्वारा 
मस्तिष्क केन्द्रों में पहुँचता है ओर इस प्रकार हमको स्वाद का बोध होता: है। 
स्वाद का अनुभव होने के लिये यह आवश्यक है कि खाई. हुई वस्तु या तो 
घुली हुई हो अथवा लार में घुल सके | यदि वस्तु ठोस अवस्था में होगी ओर 
हुँह में लार न हो तो स्वाद का अनुभव नहीं होगा। उदाहरण के लिये यदि जिहा 


( शह६ह ): 
की अच्छी तरंह से पोंछु कर उस पर नमक की डली को रक्‍्खा जांवे तो तब 
तक स्वाद का अनुभव न होगा जब॑ं तक कि डली लार में घुल नहीं जावेगी । 

“ स्वाद रस चार प्रकार के होते हैं, कड़वा (002), -मीठा (592०४) 
नमकीन (50 और खट्डा (४८0) । जीम का आगे का भाग मीठे रस का 
ओर पिछला भाग कड़वे रस का अधिक अनुभव करता है। बाकी के रस इन्हीं 
चार रसों से मिल कर बनते हैं। स्वाद के साथ गंध का घनिष्ठ सम्बन्ध 
है क्योंकि बहुत-सी खाने वाली वस्तुओं का स्वाद उसकी सुगन्धि पर भी निभर 
रहता है | जब कोई कड़वी अथवा बुरी गंध की ओषधि पीनी होती है, तो 
लोग नाक को बन्द कर लेते हैं तथा जुकाम की अवस्था में स्वाद का ठीक- 
ठीक अनुभव नहीं होता है.। 

गन्ध (0/6वा ० 5॥वी, ०5८)--गंध का अनुभव नाक के 
द्वारा होता है। नाक की बनावट में तीन दृड्डियाँ हैं। इधर-उधर दो हृड्डियाँ 
(0३४५४ 00॥८$) हैं ओर बीच की हड्डी (४०णाश ०००) नाक को दोनों 
नथुनों में बॉय्ती है। नाक के दोनों नथुनों के अन्दर एक-एक स्पंज की तरह की 
हड्डी (57०8५ 9०॥८) हैं। नाक के नथुनों में श्लैष्पिक मिल्ली रहती है | 
इसमें बहुत से बारीक-बारीक रोएँ या बाल होते हैं जो कि हमारे लिए बहुत ही 
लाभकारी हैं | जब हम श्वास लेते हैं तो वायु के साथ जो धूल के कण अथवा 
किसी प्रकार के जीवाशु (82॥|॥») होते हैं उन्हें रोएँ नथुनों में ही रोक लेते हैं 
जिससे हमारे फेफड़ों की रक्षा होती है। दूसरी बात यह है जो वायु हम श्वास 
के द्वारा नथुनों में खींचते हैं, वह हमारे शरीर के तापमान से भिन्न होती है 
अथ्थांत्‌ ठंडी होती है। नथुनों में पहुँचने पर श्लैष्मिक मिल्‍ली के सम्पक में 
आने पर वह शरीर के तापक्रम के अनुसार हो जाती है और इस प्रकार हमको 
हानि नहीं पहुँचातो है । यदि ऐसा न होता तो सद वायु के पहुँचने से फेफड़ों 
को हानि पहुँचती, जैसा कि जुकाम में होता है। क्‍ 
द मस्तिष्क से जो स्नायु के जोड़े निकलते हैं, उनमें पहला जोड़ा 
((2/०८४०५ १८४८५) नाक की श्लैष्मिक मिल्‍्ली में जाकर समाप्त होता 
हैं। यह स्नायु सांवेदनिक स्नायु है ओर गंध से उत्तेजित हो कर संवेदना को 


( २०० ). 


मस्तिष्क के केन्द्रों तक पहुँचाती है। इस प्रकार हम सुगंधि अथवा दुर्गंधि 
का अनुभव करते हैं। हमारी नाक के अगले सिरे का गंध से कोई सम्बन्ध 
नहीं है। केवल नाक का पिछला भाग गंध का अनुभव करता है। जब हम 
मामूली साँस लेते हैं, तो गंध के तीत्र न होने की अवस्था में हम किसी प्रकार 
की मी गंध का अनुभव नहीं करते हैं। यदि हमको गंध का अनुभव करना हो तो 
हमें सास के द्वारा जोर से अन्दर वायु खींचनी चाहिए। इससे सूँघने वाली स्नायु 
_ उत्तेजित होती है ओर हम गंध का अनुभव करते हैं | गंध के स्नायु गंध से उस 
समय उत्तेजित होते हैं जब कि गंध वाला पदाथ वाष्प के रूप में गंध के सैल्ों 
सम्पक में आता है |. उस उत्तेजना को स्नायु मस्तिष्क के केन्द्रों तक पहुँचाते ._ 

हैँ ओर हम गंध का अनुभव करते हैं। जब हमको जुकाम हो जाता है तब हम 
गंध का अनुभव नहीं करते हैं। कारण यह है कि नथुनों के अन्दर की श्लैष्मिक 
भिल्‍ली जुकाम की अशस्था में सूज जाती है जिसके कारण वायु -का भीतरो 
भाग में पहुँचना कटिन हो जाता है, जहाँ कि गंध के सैल तथा गंध के स्नायु _ 
स्थित हैं ओर इस प्रकार गंध का अनुभव्र जुकाम की अवस्था में नहीं होता है। 
आँख ((0/89॥ [| #३॥६ £५०)--बनावट--श्राँखें देखने के अंग 

हैं। यह नाक के दाहिनी ओर बाई ओर दोनों गडढों में रहतो हैं.। यह गडढ़े 
अआओरबिट ("०७) कहलाते हैं | आँखे आकार में गोली के समान हैं| मस्तिष्क 
से निकली हुई स्नायु के जोड़े आँखों को मश्तिष्क से सम्बन्धित करते हैं। आँखों 
के ऊपंए पलकें होती हैं जो कि आँखों को ढकती हैं ओर उनकी रक्षा करती 
. हैं। पलक त्वचा ओर मांसपेशियों से बनी हैं ओर वे गति कर सकती हैं। पलकों 
की भीतरी सतह पर पतली श्लैष्मिक मिल्‍ली चढी है। इसको नेत्राचछादनी 
मिल्जी ((णाणा८४५७) कहते हैं। यही मिल्‍ली उलट कर आँख के गोलों पर 
चदी हुई है। पलकों के किनारों पर वारीक-बारीक बाल होते हैं जो बरौनी 
(५८ ।9५॥८७) कहलाते हैं। पलकों में जो मांस पेशियाँ होती हैँ, उनके सुकड़ने 
से पलके बन्द होती हैं |. ऊपरी पलक पर एक पेशी और होती है जो कि पलक 
कोऊपर उठाती है।.... े 
आंख के गोलों को रक्ता--आँख हमारे शरीर की एक शानेन्द्रिय है 
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जिसके द्वारा हम देखते हैं ओर ज्ञान प्राप्त करते हैं। आँखें दो हैं ओर 
खोपड़ी में बने हुए, गडढ़ों में नाक के दाहिनी ओर बाई ओर स्थित है। 
आंख की बनावट एक गोली की तरह है। मस्तिष्क से निकले हुए दूसरे स्नायु के 
जोड़े (५0०४८ २८५८७) के द्वारा यह मध्तिष्क से संचालित है | पलके हमारी 
आँखों के गोलों की रक्षा करतो हैं। पलके मांसपेशियों से बनी हैं ओर उनके 
ऊपर खाल चदी रहती है। पलकों के भीतरी भाग में श्लैेष्छ्कू मिल्‍ली रहती 
है। यह मिलली आँख के गोलों पर चढी हुई है और नेत्रों को ढकने का काम 
करती है । द 

नेत्राच्चादनी मिल्ली (((0०॥]४7८१९७)--यह एक फिल्‍ली है जो कि 
आँख के गोलों को ढके रहती है | आँख के गोलों के ऊपरी बाहरी हिस्से में एक 
गिल्टी होती है जो कि आँसू की गिल्टी (।८थ ४७70) कहलाती है। इसमें 
से पानी की तरह का खारा खारा पतला तरल पदार्थ निकलता है जिसको 
आँसू कहते हैं। आँख की मिल्‍्ली इस पानी से भीगी रहती है और आँखों को 
धो कर साफ करती है। आँसू आँख के भीतरी कोने में इकट्ठा हो जाता है और 
: दो छोटें छीटे छेदों के द्वारा नाक की नलियों से नाक में पहुँचता है। परन्तु 
कभी कभी जैसे धूओआँ लगने से या किसी मानसिक दुःख के कारण जब आँसू 
अधिक निकलते हैं तो नाक की नलियों के द्वारा बाहर नहीं निकल पाते हैं 
ओर आँख से बाहर निकलने लगते हैं। 

आँख के गोलों की गति (ज०एथाश॥ ० ४८ ९४८३--आँख 
के गोलों में जो मांसपेशियाँ लगी है उनकी गति के कारण आँख के गोले चारों 
तरफ घूम सकते हैं। आँख में लगी हुई मांसपेशियाँ गिनती में छः है, चार मांस- 
. पेशियाँ सीधी है और दो तिरछी हैं । चार सीधी मांसपेशियाँ आँख के गडढे में 
पीछे की ओर से आती है ओर प्रत्येक आँख के गोले के ऊपर, नीचे, दाहिनी 
-ओऔर- बाई ओर लगी हुई है। इस प्रकार मांसपेशियाँ आँख के गोले को अपनी 
गति के कारण ऊपर नीचे अन्दर ओर बाहर की ओर घुमाती हैं । तिरछी मांस- 
पेशियों में एक (50एथांण ०णावए्०) ऊपर की तरफ और दूसरी (!रल्धिंण' 
-००॥५५९) नीचे की ओर लगी है | इन्हीं पेशियों के कारण आँखें तिरछ्ली घूमती . 
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हैं । इन सब मांसपेशियों की एक साथ भी गति होती है और ये अलंग अंलेग 
मी गति करती हैं तथा आँख के गोलों को प्रत्येक दिशा में घुमाती हैं। साधारण- 
तया तो दोनों आँखों में एक साथ ही गति होती है ओर ये एक ही दिशा में 
'घूमती है जिससे कि दोनों के दृष्टि लक्ष्य (2०९८5) समानांन्तर पंर रहते हैं। 
'पास की वस्तु देखने के लिए दोनों आँखों को कुछ भीतर की ओर घूमना पड़ता 
है परन्तु यदि आँख की पेशी में कोई खराबी हो जाने के कारण आँखें एक ही. 
अक्कार से नहीं घूमती हें तो यह मालूम नहीं हो पाता है कि आँख बाई ओर 
देख रही है या दाहिनी ओर तथा एक साथ एक ही वस्तु दो वस्तुओं के रूप में 
दिखाई देती है | इस प्रकार की आँख की दशा को भेगा होना कहते हैं । 

आँख के गोले (॥८ £५८४४५)--आँख के गोले बिल्कुल गोले 

नहीं हें। दाँएँ से बाँएँ इनकी लम्बाई एक इंच हैं। आँख के भोलों का 

सामने का उभरा हुआ हिस्सा कनीनिका ((०॥८७) कहलाता है। आँख के 
गोलों की दीवार तीन तहों से बनी है| दो तहें तो पूरे कोष्ठ बनाती ह ओर 
इनमें एक प्रकार का स्वच्छु तरल पदार्थ भरा रहता दै। बाहर से भीतर की ओर 
इन तहों के नाम निम्नलिखित ह--- कर 

(१ ) बाहरी तह या श्वेत पटल और कनीनिका | 

. (२ ) बीच की तह या काला भाग और उपतारा | 

(३ ) अन्दर की तह या दृष्टि परदा । 
द (१) श्वेत पटल--यह आँख के गोलों का सफेद भांग है। यह 
सोमिक तंतुशझ्रों से बनी हुई मोटी तह है ओर आँख के गोलों के ह भाग को 
टके हुए है। आगे की ओर इसी से आँख का पारद्शक गोल भांग जिसे 
कनीनिका कहते. है, बनता है। कनीनिका . आगे की तरफ को उभरा 
हुआ भाग है। इसका रंग किसी मनुष्य में नीला; .किसी में भूरा ओर किसी 
में काला होता है। परन्तु असंल में कनीनिका में किसी प्रकार का रंग नहीं 
होता है। यह तो पारदर्शी होता है।' उसके पीछे जो उपतारा (॥5) होता है 
. उसी का रंग कनीनिका में से दिखाई देता रहता है | 'श्वेतःपटल के पीछे एक 
- छेद होता है। उसमें एक स्नायु, जो दृष्टि स्नायु कहलाती है, लगी रहती है। 
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श्वेत. पटल के बाहर के भांग में कई छोटी-छोटी मांस-पेशियाँ है, .जो आँख के 
गोलों को इधर-उधर घुमातो हैं । क्‍ 
') बीच की तह या काला भाग--यह एक काले रंग की भूरापन 
लिये हुए. मिल्‍ली है, जो बाहरी तह (श्वेत पठल) के भीतर की ओर उससे 
चिपकी हुईं है। यह बन्धक तंतुओं से बनी हुई है। इसमें बहुतसी रक्त की 
नलियाँ और रंगों के सैल पाये जाते हें | इस तह का काम आँख की कोठरी को 
अँपेरा रखना ओर अन्दर आने वाली रोशनी की चमक को रोकना है। इसमें 
भी श्वेत पटल की तरह दृष्टि स्नायु पीछे छिद्र में से हो कर लगी हुईं है। सामने 
. के भाग में यह तह अन्दर के उपतारा वाले परदे से जुड़ जाती है। उपतारा 
एक गोल रंगीन मिल्‍ली है ओर कनीनिका के पीछे थोड़े से फासले पर रहती 
है। उपतारा बनने के कुछ पहले मध्य पटल (८॥००४) के भीतरी हिस्से में 
बहुत सी सुकड़नें होती है । ये मध्य पटल के बाहर एक घेरे में मांस-पेशियाँ हैं 
जो कि सिलियरी पेशी (टाक्वा५ प्राएप5८ॉ०५$) कहलाती हैं | सिलियरी पेशी बाहरी 
तह ओर कनीनिका के मिलने की जगह से भीतरी हिस्से से निकल कर पीछे की 
तरफ जाती है। यह मध्य पटल तथा उपतारा के मिलने के स्थान से बाहरी सतह 
में पहुँचने के लिए पीछे की तरफ को जाती है ओर फैल जाती हैं। जब्र यह 
पेशी सुकड़ती है तो मध्य पटल को सिलियरी पेशी आगे की ओर को बढ़ाती है। 
ऐसा होने से आँख का लेंस (.०॥5) टीला हो जाता है और बाहर की ओर को 
उभर (८०५०९ आता है | की हु 
उपतारा या बणण पटल--बह एक गोल पघेरेदार परदा है। यह 
कनीनिका में से जो कि पारदर्शों है दिखाई देता है। इसका रंग हर मनुष्य 
' में भिन्न होता है, किसी का नीला, किसी का भूरा और किसी का काला | 
इसके बीच में एक गोल छेद होता है जिसे आँख की पुतली (?0|) कहते 
है। उपतारा मांस-पेशियाँ रेशेदार होती हैं। ये कुछ गोलाई से पुतली 
को चारों तरफ से घेरे रहती हैँ और कुछ चारों. तरफ किरणों की तरह 
. कैली रहती हैं। गोल मांस-पेशियाँ जब सुकड़ती हैं तो. पुतली छोटी हो 
'ज़ाती है.। अधिक प्रकाश में पुतली छोटी हो जाती है और आँख को प्रकाश 
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की अधिकता से हानि पहुँचाने से बचाती है । किरणों की तरह की पेशियों के 
सुकड़ने से पुतली फैल कर बड़ी हो जाती है। अँधेरे में पुतली बड़ी दो जाती 
है। यह दोनों गोलाकार और किरणों के आकार की पेशियाँ स्वाधीन हैं और 
उनकी गति अथवा क्रिया एवं परावतित क्रिया (२८०४ 8८00॥) होती 
रहती है क्योंकि बिना हमारे ज्ञान के प्रकाश में आँख खुली होने पर पुतली 
सुकड़ कर छोटी हो जाती है ओर अंधकार में पुतली फेली रहती है | 
वरण पटल भी बन्धक तन्तुओं से बना है और इसमें रंग देने वाले 
सैल पाये जाते हें | जो कि पिगमेन्ट सैल (एॉं४्7०7६ ८८|)) कहलाते हैं । वर्ण 
पव्ल का पीछे का भाग काला होता है। 
(३ ) अन्दर की तह (२८४॥४)--यह बीच की तह या काले भाग 
के भीतर और उससे चिपका रहता है। दृष्टि स्नायु के सूत्र आगे फैल कर 
ही आँख के इस भाग को बनाते हैं। दृष्टि स्नायु की शाखा कई शाखाओं. में 
बैंट जाती है ओर आँख के गोले के भीतरी हिस्से के छ भाग को घेरती है। 
जहाँ से फिर दृष्टि स्नायु आँख के गोले के अन्दर जाती है उसे काला धब्बा 
(8॥70 57900 कहते हैं | यहाँ पर प्रकाश का कोई असर नहीं पड़ता है | इस 
तह के बीच में एक पीले रंग का धब्बा होता है, जिसे पीला घब्बा (५थी०५७ 
5700 कहते हैं | इस स्थान पर देखने की सब से अधिक शक्ति होती है। 
इस तह की बनावट को यदि हम अनुवीक्षण यन्त्र की सहायता से देखें 
तो उसमें अनेकों तहें दिखाई देंगी और इनमें से एक तह जो रौडस और कोन्स 
तह (२००5 2॥0 ८2०॥९५ 9५2) कहलाती है, सब से महत्त्वपूर्ण है। इन्हीं 
-के द्वारा प्रकाश का बोध होता है। अन्दर को तह के किसी हिस्से में अधिक ओर 
किसी में कम प्रकाश की संवेदना का होना इन्हीं की गिनती पर निभर है। काले 
घब्बे पर यह सबसे कम होतें हें अर्थात्‌ बिलकुल नहीं होते हैँ। पीले धब्बे 
. पर यह सबसे अधिक होते हेँ। इसी कारण इस स्थान पर देखने की सब से 
. अधिक शक्ति होती है। दृष्टि स्नायु, जो कुछ कि हम देखते हैं, उसका समाचार 
मस्तिष्क को पहुँचाते हैं ओर इस प्रकार हम देखने का ज्ञान प्रात करते हैं ।/ 
आँख की भोतरो कोठरी (॥८ टाक्ाथ८४$ रण ४॥८'८ए८)--ऑँख 
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के भीतरी भाग को उपतारा, जो कि एक खड़े पद की तरह से है, दो भागों में 
बॉय्ता है। ये आँख के कोष्ठ कहे जाते हैं। आगे का कोष्ठ (शै॥(थांण 
<॥॥ ८) छोटा है और यह उपतारा ओर कनीनिका के बीच का हिस्सा 
है। पीछे का कोष्ठ (70शटा०ण टोशाएंट) बड़ा है और वर्ण पटल 
के पीछे है। आगे के कोष्ठ (>॥(शांगण टाब्या//८) में एक प्रकार का 
स्वच्छ पानी को तरह का तरल पदाथ जो कि पारदर्शी होता है, रहता है। इसे 
जालीय रस (2४0८००५ #प्रगा०पा) कहते हैं। पीछे के कोष्ठ (208शांग 
&॥००) में भी एक गादा लछदार तरल पारदर्शी पदार्थ रहता है।. इसे 
स्वच्छु या स्फठिक रस (४ीध९८०४$ #प7॥009) कहते हैं। यह पदाथ एक 
. सफेद मिल्ली में लिपटा रहता है। यह वर्ण पटल के पीछे लगे हुए लेंस 
को सहायता देता है। लेंस पारदर्शी होता है और पुतंली (70०) 
के ठीक प्रीछे लगा हुआ है तथा दोनों ओर से उमरा (५०॥५०७) हुआ हे। 
दोनों प्रकार के जालीय रस और स्फटिक रस और लेंस (].८॥5) तीनों मिल कर 
आँख के अन्दर एक माध्यम (२८टा४८0४८ ॥स्‍८09) का काम करते हैं जिससे 
ग्रकाश की किरण तिरछी हो कर इस प्रकार पड़ती हैं ओर दृष्टि तह पर इकट्टी 
(7०८७७) हो जाती हैं इससे हम उस वस्तु को मली प्रकार देख सकते हैं । 
दृष्टि (४॥४०॥)--किसी मी वस्तु के दृष्णिगोचर होने के लिए. यह 
अत्यन्त आवश्यक है कि प्रकाश की किरणें दृष्टि तह (रि८ध॥७) पर इकट्टी 
(०८०७) हों । प्रकाश की किरण जो कि यदि पास से देखी जाव॑ तो तिरलछी 
पड़ेगी और दूरी से सीधी ओर समानान्तर दिखलाई पड़ती हैं । जब प्रकाश की 
'किरणें आँख में प्रवेश करती हैं तो वह माध्यम (रि८9८४४८ 7209) जो कि 
जालीय रस, स्फटिक रस ओर लैंस से मिल कर बनता है, उन किरणों को तिरछा - 
करके दृष्टि तह (२८५॥७) पर केन्द्रीभूत (0८05) कर देता है जिससे अन्दर 
की तह पर एक बिलकुल स्पष्ट चित्र सा बन जाता है। तलश्चात्‌ दृष्टि स्नाथु 
की उत्तेजना से संवेदना मस्तिष्क के केन्द्रों में पहुँचती है ओर हमको वह वस्तु 
दिखलाई पड़ने लगती है। माध्यम के. द्वारा दृष्टि “तह (८9) पर 
किसी भी वस्तु का प्रतिविम्ब उलया पड़ता है। जिस प्रकार कैमरे में उलय 
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प्रतिबिम्ब दिखलांई पड़ता है पंरन्‍्तु जब काड पर छापा जाता है तो सोधा 'छुपता 
है, इसी प्रकार अन्दर की तह (२८४॥७) पर भी प्रतिविम्ब उलय पड़ता है 
परन्तु मस्तिष्क में. सीधे का बोध होता है । | 
वस्तुओं को भिन्न-भिन्न अन्तर से देखने को शक्ति--जो भी बस्तुएँ 
हमको दिखलाई पढ़ती हैं वे मिन्न-मिन्न दूरी पर होती . हैं, परन्तु आँख में जो 
प्रतिविम्ब पड़ता है वह संदा लेंस से एक जैसी दूरी पर रहता है.। इससे .यह 
बात स्पष्ट होती है कि लेंस में एक ऐसी शक्ति होती है जिसके कारण वस्तु के 
दूर या पास होने पर लेस अथवा दृष्टि तह पर कोई प्रभाव नहीं पड़ता. है । 
साधारणतया जो आँखें अच्छी हैं उनमें ज्यादा दूर की आई हुई किरणें आदि 
इसी शक्ति के दृष्टि तह पर केन्रीभूत हो जाती है। परन्तु २० फुट से अधिक 
दूरी की वस्तु को देखने के लिए, इसी शक्ति को सहायक होना पड़ता है |. लैंस 
ओर दृष्टि तह के बीच का अन्तर सदेव एक सा रहता है परन्तु पास की वस्तु 
देखते समय लेंस के बन्धन दीले हो कर आगे को उभर आते हैं अर्थात्‌ उसको 
उभरा हिस्सा ऊपर को उठ जाता है | इस काम में सिलियरी पेशी के सुकड़ने. से 
लेंस आगे को उठता है। इस कारण इस पेशी पर अधिक जोर पड़ता है ओर 
यदि बराबर इसी प्रकार की क्रिया होती रहे तो यदह्द पेशी दुबंल हो जाती है. तथा 
आँखे दूर के पदार्थ देखने योग्य ही ([.णा6 &8॥(2८0) रह जांती हैं अर्थात्‌ पास 
से वस्तु दिखलाई नहीं पड़ती हे ओर दूर से ठीक प्रकार से दिखाई देंती है । 
दोनों आँखों से एक ही वस्तु दिखाई पड़ना ' (जि।०टएैँवा 
शंभंणा)--जब हम अपनी दोनों आँखों से किती वंस्तु को देखते ह तो बह वस्तु 
 दो-नहीं दिखाई पड़ती हैं, एक ही दिखाई पड़ती है। इसका कारण यह: है. कि 
दोनों आँखों की दृष्टि तह पर उस वस्तु की परछाहीं एक सी पड़ती है ओर एक. 
ही स्थान पर अर्थात्‌ पीले धब्बे पर पड़ती है। पेशियों के एक साथ काम करने 
से और शक्ति विशेष के कारण दोनों आँखों से देखने' पर भी वस्तु एक ही 
दिखाई पड़ती है। |. द 
। दृष्टि सस्बन्धी बोतें (559८ शं509|  $॥$५0०॥5)-यदि- हम 
एक हीं वस्तु को देर तक देखते रहें तो हमारी दृष्टि थक जाती है ।- हम किसी 
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चमकीली वस्तु या प्रकाश की ओर देखने के बाद सफेद दीवार या कागज कीं 
ओर देखें तो वहाँ पर एक काला धब्बा दिखलाई पड़ेगा। इससे दृष्टि का 
थक जाना ज्ञात होता है। दृष्ठि तह का यह गुण है.कि देखी हुई वस्तु को एक 
सैकिंड तक अपने पास रखती है। यदि चित्र चलते हुए दिखाये जावें तो वे. 
जीवित सरीखे ज्ञात होंगे | सिनेमा में यही नियम चलता है। 
. प्रकाश में सात रंग पाये जाते हैं, जामनी (४॥०८०, नीला (08०),. 
आसमानी (07९), हरा ("८८॥), पीला (४/८॥०७), नारंगी (07४॥8०), 

'. ओर लाल (२००) | जो लोग रंगों के अंगे ((००० ०॥४0) होते हें वे संयों: 
में भेद नहीं कर पाते हैं | इसका कारण दृष्टि में कोई खराबी होना होता है । 

दृष्टि दोष ((2रध८८७ र्ग शंभ०)--हमारी आँखे इस प्रकार से 
बनी हैं कि २० फुट से अधिक की दूरी की वस्तुओ्रों का प्रतिबिम्ब्र दृष्टि तह पर 
ब्रिलकुल ठीक पड़ता है। यह ठीक आँख होती है| क्‍ 

कभी-कभी किरण आँख के गोले के छोटे होने के कारण दृष्टि तह के: 
पीछे जा कर पड़ती हैं जिससे वस्तुओं की परछाँही दृष्टि तह पर ठीक नहीं" 
पड़ती है | 

आँखों का दूसरा दोष पास की ही वस्तु देख पाना (७॥०६ शंष्ठा0 
है ।- इसमें यद््‌.आँख का गोला साधारण से अधिक लम्ब। होता है तो दूर .से 
किरणें आ कर दृष्णि तह पर पढ़ने के स्थान पर बीच में इकट्ठी होती हैं। इस' 
कारण से उस पर प्रतिविम्ब साफ नहीं पड़ता है। ऐसी दशा में कौनकेव लेंस: 
की ऐनक का इस्तेमाल करना होता है । द 

दा प्रकार का हृष्टि (85000908॥7)--इस दशा में आँख का 
कुछ हिस्सा दूर की वस्तु को देख सकता हे-ओर कुछ पास की वस्तु को.। इसका 
. कारण कनीनिका की गोलाई का.एक सा न होना होता है । 
द जैसे-जैसे उम्र बदती जाती है ओर' ४० .साल के बाद साधारणतया 
 किसो न किसी प्रकार का दृष्ट दोष हो जाता है। बच्चों की आँखें बारीक-अच्चरों 
की पुस्तक पढ़ने से अथवा मंद प्रकाश में पढ़ने से दूषित हो जाती: हैं । 
द आँख हमारे शरीर का ब्रहुत ही परछुख-अंग:है । आँख के बिना संसार 
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अंधकारमय हो जाता है। इस कारण इसकी रक्ता करना बहुत ही आवश्यक है 
आर इसके लिए. आरम्म से ही आँख के स्वास्थ्य का ध्यान रखना चाहिये | 

कान (:७--॥८ ()8४थ॥ ० ८2७778)--कान भी एक ज्ञानेद्धिय 
है। इसके द्वारा हम सुनते हैं। जो कुछ भी ध्वनि होती है कान उस ध्वनि. 
की लहरों को इकट्ठा करके स्नायविंक प्रेरणा में बदलता है और फिर उसको... 
मस्तिष्क में ले जाता है । कान के बाहरी भाग में एक नली है, जिसको कान 
की नली (8प00०५ (७॥9/|) कहते हैं। शब्द की तरंगें (500॥0 ७७०९८5) 
पहले बाहरी कान से इस कान की नली में आती हैं और एक पतली भिल्ली से 
जिसे दोल (५॥ णा 9॥78/ं८ ॥८7/09॥6) कहते हैं, ठकराती हैं। 
यह भिल्ली बाहरी कान ओर मध्य कान के बीच में है । 

कान को हम वोन भागों में बॉटते हैं ४+--- 

( १ ) बाहरी कान ("शा >कवा) 

(२) मध्य कान (७०७०८ ८०) 

( ३२ ) भीतरी कान (॥(श॥० व) 

बाहरी कान (£४(८॥9 | 5)--बनावट--बाहरी कान कार्टिलेज . 
(( ७0८४८) से बना हुआ है ओर उसके ऊपर खाल चदी हुईं है। इसका 
आकार सीप की तरह का है। इसमें एक कान की नली (000५ ८७॥9/) 
शुरू होती है, जो बिलकुल सीधी नहीं है वरन ठेढ़ेमेढ़े रास्ते की तरह से है। 
इसके भीतरी सिरे पर एक गोल भिल्ली लगी रहती है, जिसे ढोल (शिधा॥) 
कहते हैं। इसमें अन्दर की तरफ खाल की पतली तह देती है, जिसमें बहुत 
बारीक-घारीक बाल होते हैं ओर बहुत छोटी-छोटी गिल्टियाँ भी होती हैं, जिनमें 
से एक प्रकार का मोम की तरह का गादा तरल्ल पदार्थ निकलता रहता है, जो 
कान के भीतरी भाग को चिकना रखता है। यह तरल पदाथ कान का मैल - 
(7 ४०४०९) कहलाता है। यह कान का मैल ओर कान के बाल हमारे लिये 
बहुते संहायक हैं। यह धूल के कणों को ओर किसी प्रकार के कीड़े इत्यादि को 
“बाहरी कान में हीं रोक लेते हैं तथा कान के दूसरे भागों में नहीं जाने देते हैं। 
मध्य कान (७॥०00 ९०४)--कनपटी ( शाएणछो 30०॥८5) की 
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हड्डियों से बनी यह एक छोटी कोठरी है। इसके अन्दर पतली श्लैष्मिक भिल्ली 
(775८05 परध्य/99॥6) चदी रहती है। इसकी दीवार बाहरी कान की ओर 
रहती है ओर भीतरी दीआर के बाद से भीतरी कान (शवों बा) आरम्म 
होता है। इस कोठरी में हवा मरी रहती है | इसकी भीतरी दीवार में दो छेद्‌ 
होते हैं, एक गोल ओर दूसरा अंडे की शक्ल का (०५४ आ87८। । मस्तिष्क से 
यह एक छोटी हड्डी के टुकड़े से अलग किया गया है। इसके ऊपर और 
नीचे के भाग हड्डियों से बने हुए हैं। मध्य कान ओर गले का सम्बन्ध एक 
नली के द्वारा है, जिसको इसचियन ट्यूब (50४8८गथा ईप०८) कहते हैं। 
बहुत जोर की ध्वनि या धमाका होने पर मध्य कान की हवा गले में चली जाती 
है ओर इस प्रकार मध्य कान और बाहरी कान के बीच की भिल्ली को फटने 
से बचा देती है। ढोल (>िपा॥) से लेकर मध्य कान में तीन छोटी-छोटी 
हड्डियाँ एक लाइन में हैं। ये आपस में बंधक तन्तुओं द्वारा बँधी हुई हैं। ये 
हिलने घूमने वाले कई जोड़ बनाती हैं। इन तीनों हड्डियों के नाम उनकी बनावट 
के आधार पर रक्खे गये हैं। सब्र से पहली हड्डी जो ठोल के पास है, मुगदर 
हड्डी कहाती है। दूसरी हड्डी को नेहाई ओर तीसरी हड्डी को रकाब कहते हैं। 
यह हड्डी भीतरी कान के बिलकुल करीब होती है। शब्द की लहरें सब से पहले 
बाहरी कान से होती हुईं ढोल पर पहुँचती है ओर फिर इन तीनों हड्डियों से होती 
हुईं भीतरी कान में पहुँचती है । 

भीतरी काह--इसकी बनावट बहुत जटिल ओर विचित्र है। यह कनपटो 
की हड्डियों से बनी कोठरी ((७५४४५) के बिलकुल अन्दर रहता है। इसकी 
बनांवठ इतनी जटिल होने के कारण इसे घूम घुमैयां (.80५9770 कहते हैं। 
भीतरी कान बना तो हड्डियों का है परन्तु इसके अन्दर का भाग घूम थघुमैया 
मिल्ली से बना होता है | इस मिल्ली से बने हुए जटिल कोष्ठ में एक प्रकार का 
. तरल पदा्थ (८:०५॥7ण) मरा रहता है । जब शब्द की तरंयें मध्य कान की 
हड्डियों से गकराती हुई आती हैं, तो आकर घूम घुमैया की भिल्ली से मी ठकराती 
हैं । इसी कारण इसके अन्दर के तरल-पदाथ में मी कम्पन होता है ओर शब्द 
की लहर भीतरी कान के इस हिस्से में भी पहुँच जाती हैं। यह भाग कान का 

१४ 
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सब से आवश्यक अंग है। इसमें मध्तिष्क से निकले हुए स्नायुओं! का' आठवाँ 
जोड़ा (2प0(०५ र८५८5) समाप्त होता है। भीतरी कान तीन भागों में 
बट हुआ है। क्‍ । 

( ६ ) कण कुटी (४८४॥४४८) 

. (२ ) कोक्लिया (( ०८९४) फ 

( ३ ) तीन अद्ध चक्राकार नलियाँ (5९वा लाटपाँवा ८७॥95) 

कर्ण कुटी--यह भीतरी कान के घूम घुमैया भाग के बीच का भाग है। 
इसके सामने कोक्लिया ओर पीछे की तरफ अर्द्ध चक्राकार नलियों ($6॥7ञ 
(ताटप्रकि (७॥8)5) के भाग हैं। इसकी दीवार में अंडे की शक्ल का एक 
छिंद्र होता हैं, जिसमें मध्यकान की रकाव नाम की हड्डी का चोड़ा हिस्सा ठकने 
की तरह लगा हुआ है | मी 

कोक्लिया--इसकी शक्ल शंख से बहुत मिलती जुलती है और करा 
कुटी के सामने नीचे की तरफ को घड़ी की कमानी की तरह कुका हुआ है। 
इसके अन्दर के मिल्ली वाले भाग में स्नायु के सिरे रहते हैं । क्‍ 

अ्द्ध चक्राकार नलियाँ--यह करणकुटी के पिछले माग से निकलती हैं 
ओर गिनती में तीन हैं। ये कर्णकुटी के पाँच छिद्रों से जुड़ी हुई हैं ओर तीन 
त्रिकोश की शक्ल बनाती हैं। इनके दो सिरे आपस में जुड़ने के बाद कर्णकुटी 
के एक छिंद्र से जुड़ते हैं। इन तीनों नलियों का एक-एक सिरा चोड़ा है, और : 
इनमें स्नायु की शाखाएँ फैली हुई हैं। स्नायु के तार सांवेदनिक हैं और छोटे 
मस्तिष्क ((८४०८॥५॥)) के केद्धों में जाते हैं तथा शरीर की गति की सूचना 
देते हैं। छोटा मस्तिष्क शरीर को सन्तुलित रखता है। इस कारण अर्ध चंक्रकार 
“नलियों और छोटे मस्तिष्क में सम्बन्ध हे, और यदि इनमें किसी प्रकार की हानि 
हो जावे तो सिर में चक्कर आने की बीमारी हो जाती है। का 

. « थव्वन्ति तरंगों का कान में पहुँचना (40डगरांड क्षा र्ण इगाएे.... 

9४8४८४ (० प्ो८ 088॥ ० ॥€७78)--जब्च किसी प्रकार की ध्वनि होतीः क्‍ 
है अथवा किसी भी वस्तु में से आवाज निकलती है. तो ध्वनि की तरंगों की. 
-थरथराहट वायु में भी थर-थराहट उत्न्न कर देती है। इस अकार ध्वनि की 
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तरंगे वायु में भी तरंगें अथवा लहरे उत्पन्न कर देती हैं। ये वायु तरंगे बहुत 

तेज चाल से चलती हैं अर्थात्‌ ११०० फुट प्रति सैकेंड की गति से चलती हैं । 
सब से पहले बाहरी कान के अन्दर पहुँच कर कान की नली से होती हुईं ढोल 
में गकराती हैं, जिसके कारण टोल में कँपकँपी उत्पन्न होती है ओर फिर यह तरंगें 
मध्य कान की तीनों छोटी हृड्डियों मुगदर, नेहाई और रकाब में कँपकंपी फैलाती 
हुई भीतरी कान की मिल्ली में के तरल पदाथ में लहरें पैदा करती हैं | इन सब 
लहरों की थरथराहट से स्नायु के सिरे उत्तेजित होते हैं, और मस्तिष्क को 
प्रेरणाएँ ले जाते हैं | इंसी प्रकार हमको शब्द सुनाई पड़ता है | 

बहरापन ([/2८७८55):--मनुष्य कई कारणों से बहरा हो जाता 
है, जेसे-- 

( १ ) कान की नली में कान का मैल (४७४) अधिक होने से भी 
सुनाई नहीं पड़ता है । 

(२ ) बाहरी कान ओर मध्य कान के बीच का पदां, जिसे ठोल 

कहते हैं यदि किसी कारण से वह फट जाये तो सुनाई नहीं देता है । 
क्‍ ( ३) कान के अन्दर किसी प्रकांर का रोग हो जाने से; जैसे. फोड़े 
इत्यांद से | 

( ४ ) कभीकभी गले में सूजन आ जाने के कारण गले और कान 
के बीच की नाली (:५४४८४४॥ ६प०८) बन्द हो जाती है और "इस प्रकार 
सुनाई कम पड़ने लगता है | के 

( ५ ) कान के सस्‍्नायु में क्रिसी प्रकार की हानि हो. जाने से अथवा 
मस्तिष्क के अवण केन्द्रों में किसी प्रकार का दोष आ जाने से भी श्रवण शक्ति 
- नष्ट हो जाती है। 


वाणी ओर शब्द 


स्वर यंत्र ((७५॥९;--इस अंग के द्वारा ही शब्द उत्पन्न होते हैं। 
श्वास की नली ([78८६9) का यह ऊपर का सिरा ही स्वस्यंत्र (बाज) 
हलाता है। यह नौ कार्टिलेजों ((७7॥०४८$) से मिल कर बना है। यह 
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कार्टिलेज पेशियों और बंधक तन्तुओं के द्वारा आपस में जुड़े हुए हैं | इसके 
भीतरी हिस्से में श्लैष्मिक मिल्‍ली (ए४८४५ ताशाएशा८) लगी हुई है। 
यह हिस्सा काफी चोड़ा है ओर इसका ऊपरी हिस्सा मह के साथ और नीचे 
का हिस्सा श्वास की नली से जुड़ा हुआ है। जिन नो कार्टिलेजों से स्वर- 
यंत्र बना है उनमें से चार प्रमुख हैं ओर वे निम्नलिखित हैं :-- द 

(१ ) चुल्ली कार्टिलेज (॥॥9० 0). 

(२) मुद्रा. (९४८०४) 

(३ ) दो त्रिकोण _.. (2/9(४८॥00) ह 

स्वर यंत्र के ऊपर एक पीपल के पत्तेकी शकल का कार्टिलेज होता 
है जिसको इपिगलोटिस (78०४5) कहते हैं | इसका नीचे का हिस्सा चुल्ली 
कार्टिलेज से लगा रहता है। जिस समय हम कोई वस्तु खाते हैं. तो निगलते 
समय यह कार्टिलेज श्वास की नली के ऊपर आ जाती है ओर. उसे ढक देती. 
है जिससे वह वस्तु श्वास की नली के अन्द्र नहीं जा पाती है। अन्यथा यह 
कार्टिलेज श्वास लेते समय खड़ी रहती है | 

चुल्ती काट्टिलेज ([॥900)--यह कांर्टिलेज स्वस्यंत्र के सामने 
के भाग में रहती है और दोनों तरफ के दाहिने बाएँ भाग का बहुत सा हिस्सा: 


. बनाती है। इसके बीच का भाग उमरा हुआ होता है जो आदम का सेब 


(209॥ ४977०) कहलाता है-। इस हड्डी के दोनों किनारे पीछे एक मिल्ली 
के द्वारा गले की हड्डी से जुड़े रहते हैं और उसके दोनों सिरे नीचे की तरफ 
मुद्रा कार्टिलेज से जुड़े रहते हैं । द 

मुद्रा काटिलेज--थह कार्टिलेज चुल्ली कार्टिलेज के नीचे पाई जाती... 
है। वायु की नली में जितनी भी कार्टिलेज पाई जाती है उनमें यही पूरी गोले - 
है। इसकी शक्ल एक अँगूठी के समान है। इसका चोड़ा हिस्सा पीछे की ओर... 
रहता है और मुद्रा कहलाता है तंथा अँगूठी की तरह का पतला घेरा आगे की ._ 
तरफ रहता है। मुद्रा कार्टिलेज और: चुल्ली कार्टिलेज के बीच में जो खाली 
स्थान रहता है उसमें एक मिल्‍ली लगी रहती - है। इसके दोनों तरफ दो तिकोने 
: कार्टिलेज रहते हैं। द 


( र१ए३ ) 

त्रिकोश कार्टिलेज (&॥५(८7०05)--ये दो छोटी-छोटी तिकोनी 
बहुत कुछ पिरामिड की शक्ल की कार्टिलेज होती हैं । यहं दोनों मुद्रा कार्टिलेज 
के ऊपर दोनों तरफ लगी हुई हैं | इनके जोड़ दिलने-डुलने वाले होते हैं। इन . 
तिकोनी कार्टिलेजों और चुल्ली कार्टिलेज की पिछली सतह में दो लचकीले तार 
लगे होते हैं। यह तार श्लैष्मिक मिलली से ढँके रहते हैं। यह तार स्वर के 
तार कहलाते हैं। ये तार इस प्रकार से लगे हैं कि जब वे खिच जाते हैं तो उनके 
किनारे समानान्तर आ जाते हैं और उसमें से वायु के निकलने के लिए. एक 
पतला सा छेद रह जाता है | स्वर तार के ऊपर दोनों तरफ तन्तुओं की दो ओर 
तहें हैं। ये स्वर उत्पन्न करने में कोई सहायता नहीं देती हैं और इस कारण 
भूठे स्वर तार (७52 ०८० (०४5) कहलाती हैं | 

कठ अस्थि (900 50॥6)--शसका आकार अंग्रेजी के अक्षर यू 
(()) से मिलता-जुलता है| यह जींम के बिलकुल पीछे के भाग में ओर चुलली 
कार्टीलेज के ऊपर होती है । यह किसी दूसरी हड्डी से जुड़ी नहीं है और 
खोपड़ी के नीचे के हिस्से से बन्धनों के द्वारा लटकी हुईं हैे। यह जीम ओर 
स्वस्यंत्र के साथ बहुत सी मांसपेशियों के द्वारा जुड़ी हुई है । 

स्वर ओर बातचीत करना (१४०८८ 2॥0 57८९८)--जब स्वर 
के तारों में कम्पन होता है तो स्वरं उत्पन्न होता है। मामूली श्वास लेते समय 
स्वर के तार दीले रहते हैं ओर गले का छेद चोड़ा रहता है जिससे कि वायु 
आसानी से आतो जाती रहती है । परन्तु बोलते समय या गाते समय हड्डियों में 
लगी मांसपेशी की गति के कारण स्वर तार खिंच जाते हैं और इस कारण से 
गले का छेद बिलकुल पतला सा रह जाता है। जब वायु उनके बींचे में से 
निकलती है तो स्वर के तारों में कम्पन होता है और स्वर उत्पन्न होता है। _ 

स्वर के भेद (26६ ० ५८ ४०७८)--स्र तार के कम्पन के 
अधिक अथवा कम होने पर ही स्वर का मन्द ओर तीव्र होना निभर रहता है। 
स्वर का तार जितना छोयां और खिंचा हुआ होगा स्वर उतनो ही तीज होगा 
ओर कम्पन की संख्या भी बट जावेगी। 

स्वर के गुण (620४॥07 ० धा८ ५४०८८)--स्वर का मीठा होना 
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अथवा कठोर होना हमारे कई अंगों पर निमर है। मुँह, नाक, गले की बनावट 
ओर जीम की स्थिति का स्वर के ऊपर बड़ा प्रभाव पड़ता है। प्रत्येक मनुष्य 
की आवाज भिन्न प्रकार की होती हैं। स्वर॒यंत्र की बनावट तो सब्र की 
एक सी होती है चाहे वह लड़का हो अथवा लड़की परन्तु लड़कों के बदने के 
साथ उनके स्वर्यंत्र के तारों की लम्बाई बढ़ती जाती है.ओर इस कारण तारों 
के कम्पन में अन्तर पड़ जाने से स्वर बदल जाते हैं | 
. बोलना (579९०८८॥)--बोलना भी शब्द है जो गाल, होठ और दाँतों 
के जीमे से वकराने से शब्दों में बँट जाता है। देखने से मालूम पड़ जावेगा 
कि जब हम बोलते हैं तो हमारी जीम कभी गालों से, कभी होठ से, कभी दाँतों 
से ओर कभी तालू से ठकराती. है । इस प्रकार स्वर शब्दों में बदल जाते हैं। 
फुसफुसाहट बिना शब्दों की बातचीत है। इसमें स्वर के तारों में किसी प्रकार 
का कम्पन नहीं होता है, केवल वायु के जरिये से होठ और जीम. की गति के 
द्वारा तंनिक सा शब्द होता है | द 


: अध्याय १२ 
सनन्‍्तानोत्पत्ति 


......,... सन्तानोत्त्ति संस्थान पुरुष ओर ख््री शरीर में मिन्न-मिन्न होते हैं. स्त्री 
आरीर में जननेन्द्रिय को दो भागों. में बॉँटः सकते :हैं,, बाह्य ओर आपन्‍तरिक .। 
. बाहरी इन्द्रियों-में बूहत्‌ मगोष्ठ, (ै०७-२ए७9५5, .[.बए१५ ै०ंण9), चुद्र 

भगोष्ठ-(-409 ॥0०9); मगनासां ((003) - अन्य- मर सम्बन्धी अंग 

(एद ४८४७०८६४ ० '/७७॥०७, ९ एाथ्यटा' ४८5धँद्वा,  989॥05) 

आदि होते हैं । इन सब भागों को-मिला.कर मग (४पोौॉ५०७) कहते हैं । 

मोस पुत्रीस ७0४5 7075)--यह भाग बाहर की ओर होता है-। 
. त्वचा के नीचे चर्बी जमा होने से बन जाता है:ओर वयस प्रात होने पर -ब्ालों से 
. ढक जाता है । 
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बृहत्‌ मगोष्ठ ((.9७09 ००४) त्वचा की दो लम्बी तहें हैं जिनके 
नीचे चर्बी रहती है | वयस प्रास हो जाने पर इनका आकार बढ़ जाता है। यह 
भीतर से कोमल होती है ओर बाहर से इनका रंग भूरा सा होता है | 
छ्ुद्र भगोष्ठ (/9०9७ 09) बृहत भगोष्ठ के भीतर की ओर दो 
कोमल लम्बी त्वचा की तहें होती हैं जो कि ऊपर से मंगनासा ((॥६०#5) से 
चल कर नीचे और बाहर की ओर होती हुई नीचे आ कर एक दूसरे में मिल 
जाती हैं । द 
.._भगनासा ((॥६०09), इरेक्यिल (:८८पोट) तन्तु (550८) का 
भाग है | द 
वेस्टिजुल (४८५४०४८) दोनों छुद्र मगोष्ठ के बीच में रहता है। इसमें 
मूत्रमाग (पापा (072८॥789) और सन्‍्ततिमाग (४९ञ०४ं (09थ८०गाएए्) 
रहते हैं। इस भाग में बहुत सी विशेष प्रकार की ग्रन्थियाँ (5009८९००५) रहती 
हैं | इनमें से एक गीला और लेसवाला पदार्थ निकलता है। मूत्रमा्ग आगे की 
ओर होता है ओर योनि (४०४॥॥४) पीछे होती है । इसके किनारे थोड़े से उठे 
रहते हैं। सन्ततिमाग (४७९॥8| ००८४७) मूत्रमाग के पीछे की ओर स्थित 
होती है । यह विरजिन्स (४95) में लाइमेन (!५॥थ॥) से ढकी रहती है | 
इसके मध्य में एक छेद होता है जिससे मासिक रक्त साव होता है। सनन्‍्तति 
माग के दोनों ओर दो ग्रन्थियाँ होती हैं। यह दो नलियों द्वारा खुलती हैं । इन्हें 
बंड़ी ग्रन्थियों (४८५(४४) कहते हैं। ३ हे 
... स्त्री की आन्तरिक अथवा भीतरी जननेन्द्रियाँ निम्नलिखित भागों अथवा 
अंगों से मिल कर बनती हैं । क्‍ 
योनि (५७४४9), गर्भाशय ग्रीवा (८०शं+), गर्भाशय ((शएडो 
डिम्ब ग्रन्थियाँ ((2५थ/८5) | ये सब अंग पेट के निचले भाग में जो कि 
हड्डियों के अन्दर होता है, होते हैं :-- 
योनि (४98979) सन्ततिमाग (४9९॥8।] ०एथा॥ह) से आरंम्म हो 
कर गर्भाशय के मुँह अथवा गर्भाशय श्रीवा तक जाने वाला एक गोल मार्ग 
: होता है। यह म्यूकस मैमरिन द्वारा ढका होता है ओर उसमें बहुत सी नन्‍हीं-नन्‍्हीं 
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: अन्थियाँ होती हैं जो कि योनि (४७९॥॥9) में एक प्रकार का रस देती रहती हैं । 
'इससे वहाँ एसिडिक प्रतिक्रिया होती रहती है । इसी कारण साधारणतया यहाँ 
रोग कीयणु पनात नहीं पाते हैं । 
ड गर्भाशय औवा वास्तव में गर्भाशय का ही निचला भाग है। साधारण- 
. तया यह मांगे बन्द रहता है किन्तु मैथुन तथा सन्तानोतपत्ति काल में खुल 
जाता है | 
गर्भाशय गर्भाशयत्रीवा से ऊपर होता है। यह भीतर से त्रिकोण की 
भाँति होता है। बाहर से यह मांस पेशियों के कारण कुछ लम्बा सा दिखाई देता 
है। यह भीतर से प्रायः ३ लम्बा २ चोड़ा और ऊपर से १” मोटा होता है। 
साधारणतया इसका भार ३०-४० ग्राम होता है। सन्तानोत्पत्ति के समय यह 
बहुत बढ़ जाता है। 
गर्भाशय के आगे की ओर मसाना (प॥9879 ०9006) तथा पीछे 
की ओर मलाशय (र८८ाणा) होता है | 
गर्भाशय की भीतरी सतह भी एक विशेष प्रकार की म्यूक्स मैमरिन द्वारा 
बनी होती है। इसको मोदाई प्रायः है होती है और इसमें सीधी तथा 
पेंचदार धमनियाँ खुलती हैं। यह हर मास बाहर निकल आती है ओर रक्तसखाव 
होता है | 
गर्भाशय के ऊपर के भाग से दोनों ओर दो नलियाँ सी होती हैं । इन्हें 
डिम्ब प्रणाली ([७|०एांथ॥ ६7०८७) कहते हैं । इनमें से डिम्बग्रन्थि से डिम्बर 
(अंडा) आता है । 
द डिम्ब ग्रन्थियाँ गर्भाशय के दोनों ओर थोड़ी दूर पर पीछे की ओर स्थित 
होती हैं।. इनका काय डिम्ब (()५७) निर्माण करना तथा दो प्रकार के 
.होरेमोन (07707८5) बनाना होता है। इन पर एक पिडुलरी (20४४५) 
. नाम की ग्रन्थि के सत्त नियन्त्रण रखते हैं। प्रत्येक मास में बहुत से 
अंडकोषों में से एक अंडा पककर निकलता है ओर इन नलों द्वारा गर्माशय में 
पहुँच जाता है।... 
पुरुष की जननेन्द्रियाँ भी कई अंगों से मिल कर बनती हैं | 
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गोली ([८७|८$) पुरुष की जनन ग्रन्थियाँ होती है ओर एक दीली' 
त्वचा में रहती है । यह शुक्र नली (5एथ॥ग४0८ ८००) द्वारा लग्की रहती 
है। इस ग्रन्थि से कई छोटी छोटी नलियाँ निकलती हैं जोकि इपिडिडम्स 
(£90॥0,॥८5) बनाती हैं और यही नली ऊपर चढते हुए; शुक्रली का भी 
काम करती है | ऊपर जा कर यह नली पेट के अन्दर प्रवेश कर जाती है और 
इसको वास डफ्रेन्स (४७5 0रशशशा८८) कहा जाता है। ज्योंज्यों यह नली 
ऊपर जाती है त्योंत्यों चौड़ी होती जाती है। फिर मध्य की ओर मसाने के 
दोनों ओर जा कर यैली सी में पहुँच जाती है। इसके पास ही सेमिनल 
वेसीकल ($८॥॥४/| ४८४८७) होते हैं। यह भी एक प्रकार की थैलियाँ ही हैं 
जो कि मसाने के निचले भाग में पीछे की ओर होती हैं। इनमें एक रस” 
(5८7४४४)) भरा रहता है। इसके नीचे के भाग के साथ एक अन्थि 
(70$४(८८) लगी रहती है । 

एजेकुलेयरी डक्ट (८7७0५ ०7८७) दो होते हैं ओर दोनों 
ओर की वास डफ्रेन्स (४०७5 0 ८था८८) और सेमीनल वेसीकल (59८! 
५४८आं८८०) की नली के मिलने से बनते हैं। यंह नली (2050980८) ग्रन्थि के: 
अन्दर से होती हुईं मूत्र नलिका में खुल जाती है | 

.पेबिस (?८५ं$) बाह्य अंग होता है ओर यह त्वचा से ढका रहता है । 

प्रोसटेट (205(9(८) एक ग्रन्थि होती है जो कि मसाने के नीचे 
स्थित होती है | मूत्रनलिका का प्रथम भाग इसमें से ही निकलता है । 

दो छोटी पीले रंग की ग्रन्थियाँ होती हैं जिन्हें बल्बो यूरेथल (9700- 
प्राथ्याक) ग्रन्थियाँ कहते हैं | 

स्री के भीतरी जनन अवयव बालक का जन्म से पू्व पालन करते है 
ओर वहीं से बालक का जन्म भी होता है | 


अध्याय १३ 
स्वास्थ्य, व्यक्ति तथा परिवार 


स्वास्थ्य--स्वस्थ रहने के लिए व्यक्ति को अपने शरीर की ओर 
व्यक्तिगत रूप से ध्यान देना पड़ता है किन्तु साथ ही साथ उसे उस वातावरण 
अथांतू घर, मुहल्ले आदि की ओर भी ध्यान देना चाहिए जिनसे कि वह 
"सम्बन्धित होता है | द ््््ि 

व्यक्तिगत स्वास्थ्य--व्यक्ति को अपने शरीर की स्वच्छुता की ओर 
'ध्यान देना चाहिए क्योंकि स्वच्छ शरीर ही स्वस्थ रह सकता है। प्रत्येक व्यक्ति क्‍ 
'को अपने दाँत, आँखें, जचा, कान, गला, नाखून आदि स्वच्छु रखने चाहिए। 
प्रतिदिन दाँतों को दातुन अथवा मंजन से भली प्रकार स्वच्छु करना चाहिए। यह 
. आदत बालक में बचपन से ही डाल देनी चाहिये। आँखों को भी स्वच्छ पानी से 
प्रतिदिन घोना चाहिए तथा कभी भी गन्दे रुमाल अथवा अन्य कपड़ों से नहीं 
'पोंछना चाहिए। आँखों में तिनका आदि भी नहीं डालना चाहिए। प्रतिदिन स्नान 
करके शरीर को खुरदरे तोलिए से रगड़ कर पोंछना त्वचा की स्वच्छुता के लिए 
अत्यन्त आवश्यक है। ऐसा करने से त्वचा का रोगों से छुटकारा हुआ रहता है| 
'कान में मैल नहीं जमने देना चाहिए। गला भली प्रकार स्वच्छ पानी से गरारे 
'करके प्रतिदिन स्वच्छ करते रहना ही उचित है। प्रायः हमारे देश में हाथों से . 
ही भोजन बनाने ओर खाने का प्रचलन है अतः किसी भी अ्रवस्था में. नाखून . 
अधिक बड़े नहों रहने देना चाहिए, क्योंकि: बड़े नाखूनों में मैल भर जाती है. 
'और भोजन बनाने में उसका कुछ अंश मोजन के साथ मिल जाता है तथा 
'खाते समय-भी उस मैल का कुछ अंश भोजन के साथ मिल कर हमारे भीतर 
'चला जाता है। अतः नाखून बड़े होते ही काट देने चाहिए और उन्हें चाहे 
'जितने बड़े हों प्रतिदिन स्वच्छु करते रहना चाहिए. शरीर के अन्य अंगों तथा 
'अवयवों की स्वच्छुता और देखभाल करना भी अत्यन्त आवश्यक है। तनिक भी 
असावधानी सें बालों में जुएँ पड़ जाती हैं तथा अन्य अबयबों में भी रोग. 
उत्न्न हो सकते हैं।...  . ्ः्ः क्‍ का 
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ओर उस जीवन में कुछ एक विचार, विश्वास, धारणाएँ, भावनाएँ, स्वभावगत 
काय-प्रणालियाँ आदि काय करती हैं किन्तु यह सब उसे कहाँ से मिलती हैं। 
हो सकता है कि उनमें से कुछ एक उसकी दृष्टि से मौलिक हों अर्थात्‌ ऐसी 
हों जिनका कि उसके समाज में प्रचलन नहीं है किन्तु अधिकांश तो ऐसी ही 
होती हैं जो कि उसे अपने परिवार, गुरुजन, समाज से उत्तराधिकार में मिली 
हैं। जिन्हें वह मौलिक समझता है, वे भी सबंथा नवीन ही हों ऐसी बात नहीं 
है। वे भी बहुत कुछ समाज की ही किसी न किसी रूप में मूलभूत रूप से, 
देन होती हैं और जो सवंथा मौलिक ही होती हैं, वे समाज के निर्माण का 
आधार बनती हैं अर्थात्‌ यदि मानव के लिए, समाज के लिए, श्रेयस्कर, 
हितकर हुई तो समाज द्वारा स्वीकृत हो कर उसका अंग बन जाती हैं। समाज 
. व्यक्ति को अपने सबंजन स्वीकृत घाँचे में ठालता है। किन्तु एक तो उसका 
ढालना कभी पूर्णतया ठीक-ठीक नहीं हो पाता है और दूसरे वह साँचा भी 
परिवतनशील होता है । 
इतना तो निश्चित ही है कि व्यक्ति जो कुछ करता, जानता, मानता है 
वे सब कुछ समाज अथात्‌ उसके अतिरिक्त अ्रन्य प्राणियों, मानवों को भी 
प्रभावित करने वाले होते हैं । 
सावजनिक स्वास्थ्य--समाज सब ही छोटे बड़े समूहों से मिल कर 

बनता है। समूह परिवारों से मिल कर बनते हैं और परिवार व्यक्तियों से 
बनते हैँ । यदि व्यक्ति का अस्तित्व ही न हो तो समाज नहीं बन सकता है और 
यदि. सस्ाज के अस्तित्व का होना आवश्यक है तो व्यक्ति का होना और भी. 
अधिक आवश्यक है। समाज का एक प्रकार का अथवा दूसरे प्रकार का 
होना व्यक्ति के एक प्रकार के अथवा दूसरे प्रकार के होने पर निमर रहता है। 
किसी भी जांति अथवा समाज के स्वास्थ्य को अच्छा अथवा बुरा कहनेका अथ 
- यही तो है कि उस जाति अथवा समाज के अधिकांश व्यक्तियों का. स्वास्थ्य 
अच्छा अथवा बुरा है। यही नहीं, यदि समाज में कोई काय होना आवश्यक है 
तो उसके लिए प्रायः सब व्यक्तियों के सहयोग की आवश्यकता होगी।. इसको 
ताले यह है कि सावंजनिक स्वास्थ्य के निर्माण के लिए भी व्यक्ति के सहयोग 
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की अत्यधिक आवश्यकता है क्योंकि व्यक्तियों के स्वास्थ्य को ले कर ही तो 
सावजनिक स्वास्थ्य बनता है ओर व्यक्तियों के ही परिश्रम, ध्यान और 
स्वास्थ्यकर स्वभाव से सावजनिक अथांत्‌ सब व्यक्तियों का स्वास्थ्य ठीक बना 
रहना सम्भव है | 

सब ज्षेत्रों की भाँति यदि इस क्षेत्र में भी जनता का, नागरिकों 
का, सब लोगों का सहयोग न हो तो सावजनिक स्वास्थ्य की किसी भी प्रकार रक्षा 
नहीं की जा सकती है। यहाँ तक कि यदि जन स्वास्थ्य को राष्ट्र ओर राष्ट्रीय 
सरकार, शासन विभाग का ही कतंच्य एवं उत्तरदायित्व मान लिया जाए तो 
भी जन-सहयोग के बिना वह कतंव्य पूरा होना कठिन ही नहीं प्रायः असम्भव 
हो जाता. है। उदाहरणाथं--स्वास्थ्य के नियमों में स्वच्छुता प्रधान है । 
घर की ही स्वच्छुता से काम नहीं चलता है, वरन्‌ घर के आस-पांस की 
सस्‍्बच्छुता का भी अत्यधिक महत्त्व होता है। शासनसत्ता चाहे जितना भी 
सड़कों और सावजनिक स्थानों को स्वच्छु रखने का प्रबन्ध कर ले यदि सड़क 
पर चलने वालों में उसे स्वच्छु रखने की मावना ओर वैसा ही स्वभाव नहीं 
' होगा तो किसी प्रकार भी सड़क स्वच्छ नहीं रह पायेगी। यदि आने जाने वाले 
छिलके, कागज़ के ढुकड़े, थूक तथा अन्य कूड़ा करकट सड़क पर निरन्तर डालते 
ही रहेग तो उसे स्वच्छु रखा ही नहीं जा सकता है। 

- इसी प्रकार छूत के रोगों को फैलने न देना भी उसी अवस्था में सम्भव 
हो सकता है जब कि इस प्रकार के रोगी और उनके परिवार के अन्य व्यक्ति 
इस बात का ध्यान रखें कि-उनसे औरों को छूत न लग जाए. तथा इस प्रकार 
के रोगों को न तो छिपाएँ ही और न स्त्रय॑ं दूसरों तक उन्हें पहुँचाने का 
साधन ही बने | 

इस स्थान पर यह आवश्यक जान -पड़ता है कि हम सावजंनिक स्वास्थ्य 
तथा व्यक्ति के स्वास्थ्य के बीच अन्तर समर लें। थों तो प्रत्येक व्यक्ति का निजी 
शरीर है. ओर उस शरीर का स्वस्थ्य अथवा अस्वस्थ रहना व्यक्ति का स्वास्थ्य 
कहा जा सकता है| यह ठीक है कि अस्वस्थ व्यक्ति अपने लिए, तो भार होतां। 
ही.है:दूसरों.के लिए भी भार स्वरूप हो जाता है। यही नहीं, जाति, देश 
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ओर समाज के लिए. भी अकर्मए्य अथवा कार्य करने के अयोग्य हो 
कर भार ही हो जाता है। ऐसा व्यक्ति देश, जाति और समाज के 
अन्न आदि का तो भक्षण करता ही है, उसके ऊपर और भी बहुत कुछ 
व्यय किया जाता है किन्तु वह किसी भी दृष्टि से समाज देश आदि के लिए: 
उपयोगी नहीं होता है । व्यक्तियों से मिल कर समाज बनता है अ्रतः व्यक्ति के 
स्वस्थ अथवा अस्वस्थ होने का प्रभाव सम्पूर्ण समाज पर भी पड़ता है। अब 
यह देखना चाहिए, कि किसी भी व्यक्ति के शरीर के स्वस्थ एवं अस्वस्थ होने 
के कारण कोन कौन से हो सकते हैं। सर्वप्रथम और सर्वाधिक आवश्यक 
तत्त्व हैं, भोजन और तत्सम्बन्धी आदतें | यह तो निर्विवाद सत्य है. कि भोजन 
ओर तत्सम्बन्धी आदत व्यक्ति को स्वस्थ अथवा अस्वस्थ बना सकती हैं । यदि. 
भोजन में सब ही आवश्यक तत्त्व पूर्ण मात्रा में शरीर की आवश्यकता के अनुसार. 
हों ओर यदि खाद्य वस्तुओं को ठोंक समय पर ठीक मात्रा में, ठीक ढंग से. 
चन्रा कर खाया जाए, तथा व्यायाम आदि द्वारा पचाया जाए, तो पाचंन 
शक्ति पूणतया ठीक रहेगी एवं शरीर को सत्च ही आवश्यक पदार्थ उचित... 
मात्रा में मिलते रहेंगे । ऐसी दशा में शरीर कभी अस्वस्थ हो ही नहीं सकता: 
है। दूसरा आवश्यक तत्त्व है, खुली स्वच्छु वायु | यदि किसी भी मनुष्य के फेफड़ों - 
को भली अकार श्वास लेने के लिए स्वच्छ वायु सदा-सबंदा मिलती रहेगी तो . 

उसका शरीर ठीक बना रहेगा | तीसरी आवश्यकता है खानपान, शरीर, घर . 

मकान और उसके वाताबरण आदि की स्वच्छता की । केवल शरीर को ही 
स्वच्छु रख कर व्यक्ति स्वस्थ नहीं रह सकता है। चाहे जितना मी स्वस्थ" शरीर - 
क्यों न हो यदि घर के पास ही पानी से भरे गढ़े होंगे तो उनमें. मच्छुर उसे... 
' होंगे और शीघ्र ही वह स्वस्थ शरीर मलेरिया ज्वरं द्वारा ग्रस लिया जायेगा: 
फिर कहाँ रह जायेगा स्वस्थ शरीर ! इसी प्रकार यदि मल मूत्र आदि का घर 

से बाहर निकलने का कोई समुचित प्रबन्ध नहीं होगा अथवा बह घर से निकाल- ह 
. कर बाहर निकट ही कहीं फेंक दिया जायेगा तो उसमें से दुर्गन्‍्ध उठ कर. प्रावः 
. सब ही मुहल्ले वालों के न केवल श्वास लेने वाले वायु को ही वरन सब्र ही 
वस्तुओं को दुग्गन्धियुक्त और अस्वच्छ करके उन्हें रोगी कर देगी । इसी प्रंकार 
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स्वच्छ जंल, स्वच्छ वायु, स्वच्छ खाद्य पदार्थ, स्चच्छु बस्र आदि की शरीर को 
स्वस्थ रखने के लिए. घनी आवश्यकता है | अब देखना यह है कि इन तीन- 
अडुख आवश्यकताश्ं का पालन व्यक्ति व्यक्तिगत रूप से कहाँ तक कर सकता है। 

आज का विश्व पर्यात रूप से जटिल हो चुका है। आज व्यक्ति अपनीः 
मस्त आवश्यकता की वस्तुएँ स्वयं उपार्जित एवं एकत्रित नहीं कर पाता है।. 
उन्हें जुदने के लिए; उसे सामूहिक उद्योग पर निभर रहना पड़ता है। अतः 
जिन खाद्य वस्तुओं पर उसका जीवन निर्भर है उन्हें वह अन्य व्यक्तियों से क्रय 
करके आत करता है। वे अन्य व्यक्ति उसे खाद्य वस्तुएँ शुद्ध रूप में देते हैं; 
अथवा अशुद्ध, वह यह नहीं जानता है और स्वयं उपार्जित करने योग्य शक्ति. 
उसके पास नहीं है क्योंकि एक व्यक्ति सारे ही काय आज दिन नहीं कर सकता; 
है। यही नहीं, भोजन समय पर ठीक ढंग से किया ही जाए इस अकार का- 
भाव बना लेना भी सर्वथा उसके अपने ही वश की बात नहीं है। परिवार, 
जाति, समाज आदि से जहाँ कि वह ओर बहुत सी बातें “सामाजिक सांस्कृतिक 
उत्तराधिकार के रूप में प्रात करता है वहाँ भोजन से सम्बन्धित रुचि और, 
स्वभाव भी वह पत्थर आदि से ही प्राप्त करत। है | पंजाबी बालक जन्म के कुल 
दिन पश्चात्‌ ही परिवार में दूध, दही, लस्सी, मक्खन आदि के प्रति सब का; 
प्रलोभन देखता है और वह स्वयं भी उसी रुचि को अपना लेता है, वही उसकाः 
स्रभाव बन जात है। बंगाली बालक का मछली चावल के प्रति पक्षपात भी: 
उसे _धषामाजिक संम्कृतिक उत्तराधिकार” के ही रूप में प्रात्त होता है।. इसी: 
प्रकार अन्य छोटे मोटे भोजन सम्बन्धी विस्तार आदि भी मनुष्य अपने परिवार 
आदि से पाता है। अतः. भोजन, तत्सम्बन्धी रुचि और स्वभाव व्यक्ति की 
व्यक्तिगत वस्तु न हो कर बहुत कुछ सामाजिक ही होती है | उसे इन सब बातों: 
के लिए, बहुत कुछ समाज, देश, राष्ट्र आदि पर निमर रहना पड़ता है। 

इसी अरकार स्वच्छ वायु और स्वच्छता के लिए भी बहुत कुछ समूह: 
उत्तरदायी होता है। बिना स/मूहिक रूप से इन सब बातों की ओर ध्यान दिए: 
हुए. व्यक्ति अपने शरीर को स्वस्थ रख ही नहीं सकता है। किन्तु समूह भी तो: 


५ 


व्यक्तियों से. ही मिल कर बनता है, अतः. सावंजनिक दृष्टि से. स्वास्थ्यररत्ञा . कोः 
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“देखते हुए, व्यक्ति के भी कुछ एक कतंव्य ओर उत्तरदायित्व होते ही हैं। 
व्यक्ति के उत्तरदायित्व--यदि हमें खाद्य-वस्तुएँ शुद्ध नहीं मिलती 
हैं तो इसके लिए. भी उत्तरदायी तो कुछ व्यक्ति ही हैं, जो कि तनिक से अधिक 
“धन के प्रलोमन में पड़ कर खाद्य-बस्तुओं में अन्य सस्ती वस्तुएँ मिला कर 
,मिलावठ वाली खाद्य-बस्तुएँ पूरे मूल्य पर बेचते हैं। इसी प्रकार यदि हमारे 
'घरों के आस-पास कूड़ा है तो वह कूड़ा भी तो कुछ व्यक्ति ही यथास्थान न 
डाल कर आलस्य के कारण निकट ही डाल देते हैं। इसी प्रकार प्रायः 
स्वास्थ्य के नियमों का जहाँ कहीं भी उल्लंघन होता है वहाँ यदि ध्यान-पूवक 
“देखा जाए, तो किसी न किसी व्यक्ति का कुछु न कुछ दोष अवश्य ही होता 
:है। अतः सावजनिक स्वास्थ्य के विषय में चर्चा करते हुए हमें व्यक्ति के 
:उत्तरदायित्व की भी विवेचना करना आवश्यक जान पड़ता है । रे 
एक तो यूँ ही व्यक्ति के न केवल निजी सुख के लिए उसके उत्तम 
स्वास्थ्य की आवश्यकता है वरन्‌ वह एक समाज का सदस्य है, देश ओर 
“जाति का नागरिक एवं सदस्य है, अतः उस नाते से उसका एक उत्तर 
दायित्व यह भी है कि वह अपने शरीर की अर्थात्‌ देश की एक इकाई की. 
_:इस प्रकार सुरक्षा करे कि वह स्वस्थ एवं उपयोगी बना रहे । इसके अतिरिक्त 
उसपर समाज, जाति एवं देश का एक ऋण भी तो है जिसे उसे स्वस्थ, 
:सबल एवं उपयोगी रह कर हीं चुकाना है। इस विशाल उत्तरदायित्व के भीतर _ 
उसके कुछ कतंव्य भी आते हैं जैसे कि स्वयं तो स्वच्छु रहना ही, अपने 
वातावरण को भी स्वच्छु रखना । यथासम्भंव कूड़ा, करंकट, गन्दगी आदि को... 
“इधर-उधर फैलने से रोकना । नगरपालिका आदि की व्यवस्था के अनुसार 
ही गन्दगी को उसके स्थान पर हीं फेंके जाने आंदि कार्यों में पूर्ण सहयोग 
'देना | रोग आदिं हो जाने पर यथाशक्ति अन्य व्यक्तियों तक उन रोगों को 
ने पहुँचने देना । नगर में छूत के किसी भी रोग की सूचना मिलते ही उससे 
बचने के लिएं स्वयं टीका लेना तथा अपने परिवार को भी टीका लगवा. देना 
आदि व्यक्ति के कतव्य होते हैं । 
“ - व्यक्ति" को अपने सब- उत्तरदायित्वों का- पूरी तरह पालन. करना 
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चाहिए. तथा सदैव यही प्रयत्न करते रहना चाहिए कि यथासम्मव शासन 
के सावजनिक स्वास्थ्यवविभाग के साथ सहयोग किया जाए; | 
सावजनिक स्वास्थ्य रत्ा ओर जन-स्वास्थ्य के प्रमुख विभाग-- 
व्यक्ति और परिवार के स्वास्थ्य पर आस-पास के वातावरण और मानवों का 
भी पूरा-पूरा प्रभाव पढ़ता है। वस्तुतः जनसवास्थ्य-सम्बन्धी कार्यों को दो 
. विभागों में बाँय जा सकता है। एक तो है, जनसस्वास्थ्य-ननिर्माण और दूसरा 
- जनसस्वास्थ्य की रक्षा | यथा समय ठीक रीतिसे और ठीक मात्रा में उचित भोजन 
. सब लोग करें तथा व्यायाम आदि के द्वारा उसे पचा भी सके यह देखना पहले 
विभाग का काय है। इससे स्वास्थ्य का निर्माण होता है। कुछ काल पूर्व तक 
तो भोजन को जनसवास्थ्य निर्माण कर अंग माना ही नहीं जाता था किन्तु आज 
दिन अवस्था कुछ ओर ही है। आज जनसस्वास्थ्य के विद्वान्‌ यह मान गये हैं, 
कि स्वास्थ्य की रक्षा से कुछ अधिक नहीं तो कम भी महत्त्व स्वास्थ्य-निर्माण 
का नहीं है। यूँ तो प्रायः जन-स्वास्थ्य से सम्बन्धित किसी भी नवीन समस्या 
को समभना और हल करना जटिल कार्य है। फिर भी. जन-स्वास्थ्य निर्माण- 
कारी तत्व, भोजन, स्वच्छु वायु ओर स्वच्छ रहन-सहन में से अपेक्षाकृत नवीन 
समस्या भोजन का समकना ओर उसका हल कर पाना तो ओर भी अधिक 
कठिन है क्योंकि इस समस्या के ओषधिजन्य, सामाजिक, आर्थिक और 
मनोवैज्ञानिक पहलू भी तो हैं । यदि इस समस्या के सावजनिक हल की ओर 
ध्यान दिया जाए. तो उसके लिए भी व्यक्तिगत ओर समष्टिगत दोनों ही प्रकार 
के सहयोग की पूण आवश्यकता होगी । भोजन कर लेना और उचित मात्रा 
में उंचित खाद्य-चस्तुए खाना मात्र ही स्वास्थ्य की रक्षा नहीं कर पाता है। 
जब तक कि खाई हुईं वस्तुएँ पच नहीं जाती हैं, तब तक शरीर को उससे कुछ 
विशेष लाभ नहीं हो सकता है। अतः खाई हुई वस्तुएँ पच्र कर रक्त में मिल 
कर ही शरीर को बल आदि दे पाती हैं। यू तो सब व्यक्तियों के स्वभाव 
का ही यह अंग हो जाना चाहिए, कि वे व्यायाम करें । इसके अतिरिक्त शासन 
के स्वास्थ्यविभाग की ओर से पाठशालाओं, दफ्तरों, दुकानों आदि सब 
स्थानों पर पढने अथवा काय करने वाले व्यक्ति उचित भोजन और व्यायाम 
शप द 
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करें, यह देखा जाना चाहिए। पाठशालाओं ओर विशेषतया नन्‍्हें बच्चों के 
स्कूलों ओर छात्रावासों में ठीक भोजन ठीक मात्रा में दिया जाए तथा दूध 
ओर पानी स्वच्छु मिल सके इसकी देखभाल भी पूरी तरह होनी चाहिए तथा 
समय-समय पर डाक्टरी परीक्षा करवा के यह भी पता लगाते रहना चाहिए 
कि नन्‍्हें बच्चों, देश के भावी नागरिकों को उचित एवं पुष्थिकर भोजन मिल _ 
हा है तथा उनकी भोजन सम्बन्धी आदतें ऐसी डाली जा रही हैं, जो .कि 
स्वास्थ्य-बद्धक हैं। किसी भी प्रकार की भोजन तत्त्व सम्बन्धी न्यूनता के लक्षण .. 
जैसे ही किसी बच्चे के शरीर पर देखे जाएँ, उसका ठीक-ठीक निदान तथा 
चिकित्सा अथांत्‌ भोजन चिकित्सा होनी चाहिए | द 
फैक्टरियों, भोजनालयों आदि का कड़ा निरीक्षण समय-समय पर होता. 
रहना चाहिए जिसमें कि खाद्य पदार्थों की मात्रा ओर प्रकार तथा भोजनालय, . 
रसोई आदि की स्वच्छुता देखी जानी चाहिए। शासन को यह भी देखना 
चाहिए, कि सब प्रकार के आवश्यक भोजन त्तों युक्त खाद्य पदार्थ सस्ते भो _ 
मिल सके ओर जनता को यह ज्ञान हो कि कौन से सस्ते पदार्थ में कितना ओर 
कौन सा भोजन तत्त्व विद्यमान है | क्‍ 
गर्भवती ख्री ओर दूध प्रिलाने वाली माता को पूरा ओर उचित भोजन 
मिले, यह देखना भी शासन के स्वास्थ्यविभाग का. ही काय होना चाहिए. 
क्योंकि बालक देश की ही सम्पत्ति होते हैं ओर वे ही देश के मविष्य का भी 
निर्माण करते हैं । के 
यद्यपिं विभिन्न देशों के खाद्य पदांथ, उन्हें पकाने की रीति, उन्हें परोसने - 

. का ढंग आदि भिन्न-भिन्न होते हैं किन्तु प्रायः सब ही देशों में अपने ही ढंग पर 
सत्र आवश्यक तत्व भोजन में मिल ही जाते हैं अतः अपने ही देश के : 
प्रचलन के अनुसार खाद्य पदार्थों में से उचित चयन करने का ज्ञान जनता को 
कराना चाहिये । एक ही देश एवं जाति में भी विभिन्न आर्थिक रतर के लोगों... 
' के भोजन में विभिन्न तक्तवों को प्राप्त करने के लिए विभिन्न खाद्य वस्तुएँ ली जा. 
सकती हैं। उदाहरंणाथ यदि धनी व्यक्ति विशमिन सी सन्तरे से प्राप्त करते हैं 
तो निधन व्यक्ति भी तो मिर्च से प्रास कर ही सकते हैं अतः उनके लिए, मी. 
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तो निराश होने का कोई कारण नहीं है। आवश्यकता केवल यह है कि उचित 
भोजन के महत्त्व और उनके चयन के आ/धारों की शिक्षा प्रायः सब व्यक्तियों 
को दी जाए। ३ 9. 8४ 
यह भी देखना आवश्यक है कि प्रायः सब ही व्यक्ति शरीर से उतना 
कार्य लें, जितना कि उसके लिए आवश्यक है। व्यायाम अथवा अन्य किसी 
प्रकार का शारीरिक परिश्रम शरीर के लिए अत्यन्त आवश्यक है और वह सब 
व्यक्तियों के स्वभाव में हो सम्मिलित हो जाना चाहिए;। स्कूलों, कालिजों आदि 
में आरम्भ से ही बच्चों को आकंषंक ढंग से व्यायाम करने की आदत डलवा 
देनी चाहिए ताकि उन्हें बड़े हो कर व्यायाम अथवा शारीरिक अ्रंम करना 
कठिन न जान पड़े । शारीरिक श्रम और विश्राम दोनों की ही शरीर को आव- 
रयकता होती है अतः उचित रीति से उचित मात्रा में विश्राम कर पाने की भीं 
प्रत्येक शरीर को सुविधा दी जानी चाहिए अन्यथा प्वास्थ्य का निर्माण नहीं हो 
सकेगा । हि रा 3 . 

: स्वास्थ्य का निर्माण आवश्यक है किन्तु उसकी रक्षा भी तो उतनी ही 
आवश्यक है। स्वास्थ्य के शत्रु शरीर के भीतर भी रहते हैं और बाहर भी। 
शरीर के भीतर ही शरीर के शत्रु उस अवस्था में उत्पन्न हो जाते हैं जन्न कि 
शरीर को पुष्टिकर भोजन की प्राप्ति नहीं होती है। किसी भी भोजन तत्त्व की 
न्यूनता होने से शरीर में कोई न कोई रोग हो जाता है। इसके अतिरिक्त भी 
स्वास्थ्य के अनेकानेक शत्रु रोग-कीयारुओं के रूप में बाहर. रहते हैं जो कि 
जाद्य वस्तुओं, जल तथा वायु द्वारा शरीर के भीतर चले जाते हैं और एक बारे 
'शरीर के भीतर पहुँच कर फिर उसका नाश करने लगते हैं। एक विशेष मच्छर 
के काटने से लगातार ज्वर होते रहना अर्थात्‌ मलेरिया ज्वर का नाम तो सब 
ही जानते हैं। इसके कीयणु मच्छर के काटने के द्वारा शरीर के मीतर चले 
जते हैं ओर फिर उनके चंगुल से मुक्त होना ही कठिन हो जाता है। कुछ एक 
:रोग-कीयरु मक्खियों द्वारा मल आदि से उठा लिये जाते हैं और फिर खाद्य _ 
पदार्थों पर मक्खियों के बेंठने से उनमें चले जाते हैं ।. उन खाद्य पदार्थों को 
जो भी व्यक्ति खाते हैं उनके भीतर यह कीटारु जा कर उन्हें रोगी कंर देते हैं ।. 
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हैज़े के कीटाणु इसी प्रकार फैलते हैं | यही नहीं, कुछ एक रोग तो श्वास द्वाय 
भी एक व्यक्ति से दूसरे को लग जाते हैं अर्थात्‌ एक व्यक्ति के श्वास से रोग 
कीयाणु निकल कर दूसरे में उसके श्वास द्वारा चले जाते हैं। फेफड़ों की 
राजयक्मा में इस प्रकार रोग-कीयशु एक व्यक्ति के शरीर से श्वास अथवा 
थूक द्वारा निकल कर दूसरे व्यक्ति के शरीर में प्रवेश .कर जाते हैं। प्लेग चूहों 
द्वारा मनुष्य के शरीर तक पहुँचती है । इसी प्रकार अन्य भी बहुत से बाहरी 
शत्र मनुष्य के शरीर के भीतर पहुँच कर उसके स्वास्थ्य को हानि पहुँचाते 
हैं। इन बाहरी शत्रुओं से कोई भी मनुष्य सवथा व्यक्तिगत प्रय्ल्नों के 
द्वारा ही अपनी रक्षा नहीं कर पाता है | इनसे सावजनिक ढंग से प्रयत्न करके 
ही मुक्ति पाई जा सकती है । अ्रतः जन-स्वास्थ्य विभाग को यह देखना चाहिए. 
कि बाहरी शन्नु किसी भी प्रकार की सुविधाएँ मानव-शरीर के पास तक पहुँचने . 
के लिए, न पा. सके । घर और बाहर की स्वच्छुता, विशेषतया सावजनिक स्थानों 
जैसे सड़क, पाठशाला, पार्क, सिनेमाघर, सावजनिक भोजनालयों आदि की 
स्वच्छुता पर अधिक ध्यान दिया जाना चाहिये। जिन स्थानों पर भोजन की 
कच्ची अ्रथवा पकी हुई सामग्री मिलती हो जैसे तरकारी की, अन्न की मंडियाँ 
तथा हलवाई की दुकानें आदि, वहाँ की स्वच्छुता पर कड़ी देख भाल रखना 
अत्यन्त आवश्यक है । सावजनिक मलमूत्रत्यागने के स्थान तथा सब प्रकार के. 
घरों के मलमूज् त्यागने के स्थानों में स्वच्छुता अवश्य होनी चाहिए. तथा उन्हें. 
ठीक. ढंग से फिंकवाने का भी यथोचित प्रबन्ध किया जाना चाहिए कूड़ा करकट... 
फेंकना भी सुचारु ओर उचित ढंग से होना चाहिए । अतः हर प्रकार से बाहरी 
शत्रओं के आक्रमण से शरीर की रक्षा करना अत्यन्त आवश्यक है ओर यह साव- 
जनिक ढंग पर सावजनिक सहयोग से ही हो सकता है। यदि किसी प्रकार किसी एक . 
व्यक्ति को कोई छूत का रोग हो ही जाए तो उसे व्यक्तिगत रूप से उसे अपने 
शरीर तक ही सीमित रखने का पूर्ण प्रयत्न करनां चाहिए|। इस प्रकार के रोग का. 
- 'छिपाना ओर ओरों से यथापूष मिलते-जुलते रहना बहुत ही अनुचित है ।. बच्चों. 
“को किसी भी प्रकार का छूत का. रोग हो जाने पर भी स्कूल भेजते, रहना बहुत 
ही अनुचित है। ऐसी अवस्था में रोगी को अन्य व्यक्तियों से परे रख क्र 
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उसकी उचित चिकित्सा करनी चाहिए, | यदि इस प्रकार के रोग नगर में फैल 
रहे हों तो सब लोगों को उनके विरुद्ध टीका अवश्य लगवा लेना चाहिए, हैज़ा, 
प्लेग, चेचक, ठाइफाइड आदि रोग यदि नगर में दो'एक व्यक्तियों को भी हो 
गये हों तो सब नागरिकों को तुरन्त उनके विरुद्ध टीका लगवा लेना चाहिये 
ओर राज्य के जन-स्वास्थ्य-विभाग की ओर से टीके लगाने का तुरन्त प्रबन्ध 
कर देना चाहिये। यदि किसी के घर में इस प्रकार का रोग किसी को हो जाए 
तो उसे तुरन्त जनस्वास्थ्यविभाग को सूचना देनी चाहिये ताकि उसके घर को 
रोग-कीटणुमुक्‍्त करने का तथा अन्य व्यक्तियों की स्वास्थ्य-रज्ञा करने का 
उचित प्रबन्ध किया जा सके। बालक के भी चेचक का टीका समय से ही लगवा 
देना चाहिये। यह सत्य है कि दुबल शरीर को रोग कीयारु अधिक पसन्द करते 
हैं क्योंकि उसमें उनके पनपने की अधिक सम्भावना रहती है इसलिए शरीर को 
स्वस्थ एवं सबल बनाए, रखना चाहिए | 

यदि व्यक्ति और समष्टि तथा शासन का जनस्वास्थ्य विभाग मिल कर 
निरन्तर ही व्यक्ति के शरीर की आन्तरिक ओर बाह्य शत्रुओं से रक्षा करने के 
प्रयत्न करते रहें तो सम्पूर्ण जाति का स्वास्थ्य उत्तम हो सकता है। - 

भारतवष में तो व्यक्ति को इस सम्बन्ध में अपने कतंव्य अवश्य ही 
जानने चाहिये और विशेषतया गहिणी को इस सम्बन्ध में अत्यन्त सतक एवं 
सावधान रहना चाहिये। यदि प्रत्येक गहिणी अपने परिवार के सदस्यों के 
स्वास्थ्य का पूंणतया उत्तरदायित्व ले ले और राज्य जनस्वास्थ्यनविभाग 
को इस दिशा में पूरा सहयोग देती तथा अपने परिवार के सब सदस्यों से 
दिलाती रहे तो सावजनिक स्वास्थ्य-निमाण एवं रक्षा की समस्या कुछ सरल 
अवश्य ही हो जायेगी | ऐसा कर पाने के लिए प्रत्येक ग्रहिणी को इस 
सम्बन्ध में पूर्ण ज्ञान होना अत्यन्त आवश्यक है | अन्यथा वह इच्छा रखते हुए. 
भी अपने कतंव्य का पालन नहीं कर पायेगी। ऐसा करते. हुए सामाजिक 
बन्धन भी उसके मार्ग में नहीं आने चांहिये | कई परिवारों में देखा गया है कि 
. यदि किसी बालिका को राजयकुमा ( तपेदिक ) हो जाए तो इस डर से उसे 
छिपाया जाता है कि उसका विवाह करने में कठिनाई उपस्थित हो जायेगी किन्तु 


( २३० ) 


छुपा कर और इसीलिए, उसकी ठीक चिकित्सा न करके तो देश और जाति के 
साथ शत्रुता की जाती है क्योंकि बह अनजान बालिका रोग-कीयणुओं को 
फैला कर अन्य व्यक्तियों को तो उस शेग का शिकार बनायेगी ही, विवाह और 
सन्तान उत्पत्ति करके न केवल स्वयं ही मृत्यु के मुख की ओर शीघता से बढ़ेगी 
वरन दो परिवारों को मृत्यु के मुख में ठकेलने का कारण बन जायेगी। अतः इस 
प्रकार की मूखता करना अत्यन्त हानिकर ही सिद्ध होंता है । सुणहिणी को इस 
प्रकार की मूखंता नहीं करनी चाहिए 
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अध्याय १४ 
स्वच्छता ओर कूड़े आदि सम्बन्धी व्यवस्था 


मल आदि त्याग ओर तत्सम्बन्धी व्यवस्था--मानव की प्रधान : 
आवश्यकताओं में से एक आवश्यकता है मल-मूत्र त्याग करने की। 
कोई सन्देह नहीं कि मलम-मूत्र दुगन्धि-युक्त होते हैं ओर उनके कुछ काल तक 
पड़े रहने से बहुत दुगन्ध उठने लगती है तथा रोग फैलने का भी डर रहता . 
है। सब व्यक्तियों को प्रतिदिन कम से कम एक बार मल ,त््याग ओर कई. 
बार मूत्रत्याग. करना पड़ता है। इनके त्याग-स्थान और इन्हें फेंकने की समस्या - 


उस समय तक इतनी. विकट नहीं थीं जब तक. कि मानव ग्राम्य जीवन में. था। 


आज.मी अधिकांश ग्रामों में लोग मल त्याग के लिए ग्राम से बाहर दूर खेतों... 
अथवा जंगलों. में चलते जाते हैं । इससे' कई प्रकार के लाम होते हैं। एक तो. . 
मल त्याग के लिए कुछ दूर जाने से प्रातःकालीन व्यायाम हो जाता है, स्वच्छ 
व्रायु श्वास लेने. के लिएं मिलती है ओर खेतों आदि में पड़ा वह मल कभी न. 
कभी खाद भी बनः जाता है। इंस प्रथा में मेहतर नहीं रखना पड़ता ओर- घर 
में ही. किसी एक स्थान को मल त्याग करने के लिए भी निश्चित नहीं: करना 

' पड़ता है | इस प्रकांर किसी एक सीमा तक अछूत समस्या का मी इल हो.जाता... 

है ओर व्यक्ति को प्रातः व्यायाम “करने का भी , अवसर मिले जाता. है.। 
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प्रातःकाल शीघ्र ही उठने का अम्यास भी हो जाता है। यह सब गुण होते हुए. 
भी नगरों के बसने के साथ-साथ इस ग्रथा का लोप होनें लग। ! नगरों से खेत 
आर जंगल आदि प्रायः इतनी दर होते हैं कि वहाँ तक ग्रतिदिन प्रायः किसी 
भी व्यक्ति का पहुँच पाना असम्भव हो जाता है | इसके अतिरिक्त नागरिकों के 
व्यस्त जीवन में इस ग्रथा की पूर्ति के लिए उपयुक्त सुविधाओं का भी सर्वथा 
अभाव ही रहता है। इन्हीं सत्र कारणों से नगरों के घरों में 'पाखाना” बनाने 
की प्रथा का जन्म हुआ | हमारे नगरों के घरों में प्रायः तीन प्रकार के पाखाने 
होते हैं। बहुत अधिक वैभवशाली लोगों के घरों में प्र।यः प्रत्येक सोने के कमरे 
के साथ साथ एक-एक पाखाना होता है। इसमें फ्लश व्यवस्था होती है अर्थात्‌ 
एक बार मल त्याग कर चुकने पर एक व्यक्ति छोटी सी टंकी से लगी हुई एक 
जंजीर खोंच देता: है ओर बहुत सा पानी आ कर मल को नीचे ही. नीचे नालो 
द्वारा बह कर ले जाता है। हर बार मल त्याग करने के पश्चात्‌ यही किया 
जाता है। कुछ नगरों में तो नगर-पालिकाओं ने छोटे छोटे घरों में मी फ्लश 
व्यवस्था करना अनिवाय कर दिया है।. जिन मुहल्लों म॑ सिवरेज अर्थात यह 
व्यवस्था हो ही गई है वहाँ के प्रत्येक घर में तो इस प्रकार के पाखानों का होना 
अनिवाय ही कर दिया गया है। दूसरे प्रकार कें पाखानों में कमोड रखे होते हैं 
किन्तु कमोड की व्यवस्था होने पर यह आवश्यक है कि एक व्यक्ति के एक 
मोड का प्रयोग कर चुकनें पर उसे ढक देना चाहिए: तथा तुरन्त ही उसे 
मेहतर साफ कर दे ओर साफ हो जाने पर ही दूसरा व्यक्ति उसका उपयोग 
करे। ऐसी अवस्था में यदि प्रत्येक व्यक्ति के लिए. एक एक कमोड हो तो. 
अच्छा है अन्यथा साफ होने पर उसमें फिनायल डालना आवश्यक हो जाता है 
तथा मल के फेंकने के स्थान का भी उचित प्रबन्ध होना चाहिये । तीसरे प्रकार 
की व्यवस्था खुड़ी की है। इसमें किसी प्रकार का ढकना नहीं होता है ओर एक 
से अधिक व्यक्ति एक ही खुड़ी को उपयोग में ला सकते हैं | साधारण नगरों के 
घरों में होने वाली इन तीन प्रकार .की व्यवस्थाओं के अतिरिक्त भी कुछ 
. व्यवस्थाओं पर परीक्षण किये गये हैं। इनमें से एक व्यवस्था वह मी है जिसका 
कि गांधी जी के आश्रम, वर्धा में प्रचलन था। इसमें साधारण भूमि पर गहरा 


( रर३ईे२ ) 


गड॒हा खोद दिया जाता है और अत्येक व्यक्ति उसे उपयोग में ला चुकने पर 
थोड़ी मिट्टी डाल देता है | इस प्रकार वह गडढा धीरे घीरे मरता जाता है। पूरा 
गड॒ढा मर जाने पर स्थान परिवर्तित कर दिया जाता है। इस प्रकार भी मल 
खाद के काम आ जाता है किन्तु यह व्यवस्था भी खुले मैदान, खेत 
आदि में ही की जा सकती है| घनी बत्तियों में ऐसा करना असम्भव है | प्रायः 
अनेकों रोगों क! उदूगम और उनकी छूत का विस्तार एवं प्रसार मल मूत्र के . 
द्वारा ही होता है। यह तो सच लोग जानते ही हैं कि मक्खियाँ अधिकतर गन्दगी 
पर बैठती हैं और उसे रोग कीयगुओं सहित अपने पर आदि में लपेट लेती: 
हैं। अत वे जिस किसी भी अन्य वस्तु पर बेठेंगी कुछ न कुछ उस गन्दगी का 
भाग भी नवीन वस्तु से लग जायेगा जो कि वे मल पर से लगा लाई हैं अतः 
प्रत्येक नगर की नगर-पालिका को जनस्वास्थ्य-रक्षा की दृष्टि से मल मूत्र आदि के ._ 
फिंकवाने की ऐसी व्यवस्था करनी चाहिए, जिससे कि गन्दगी और रोग उनके 
द्वारा न फैल सके । यूँ तो नागरिकों को स्वयं ही यह ज्ञान होना चाहिए; कि. . 
सड़क के किनारे नाली में या घरों के पिछुवाड़े अथवा आस पास मूत्र त्याग नहीं: 
करना चाहिए, तथा किसी भी अवस्था में बालकों को गली में अथवा सड़क के- 
किनारे ही मल त्याग के लिए नहीं बिठा देना चाहिए, तिस पर भी उनकी- 
सुविधा के लिए. नगर-पालिकाशओं को नगर में कुछ कुछ दूर पर पैखाने औरः. 
मूत्र-त्याग-ग़ह अवश्य बनवा देने चाहिए और उनकी पूरीपूरी स्वच्छुता -पर- . 
ध्यान रखना चाहिए.। मल मूत्र त्याग . के स्थान पर फिनायल का: उपयोग 
अवश्य ओर पर्यास मात्रा में करना चाहिए.। यदि घर में किसी को छूत का . 
रोग विशेषतया ठाइफाईड आदि हो गया हो तो अत्यन्त सावधानी से रोगी: के | 
मल मूत्र को कहीं दूर गड़वा अथवा जलवा देना चाहिए अथवा जैसी भी - 
व्यवस्था ऐसी दशा में नगर-पालिका की ओर से हो, उसे पूरी तरह मानना ओर: : 
पालना चाहिए । ... #ढे , 

-. गृहिणी के कतंव्य--शौचालय अथवा पाखाने की स्वच्छुता: की: 
ओर गहिणी का विशेष ध्यान रहना चाहिए क्योंकि हम. कह ही. चुके- हैं कि 
अनेकों रोगों की उत्तत्ति मलमूत्र आदि के ही द्वारा छूत लगने से होती- है 4: 
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अतः शोचालय के न केवल कमोड, कदमचे अथवा खुड़ी को ही भली प्रकार 
प्रतिदिन फिनायल से दो नहीं तो एक बार तो अवश्य ही भली प्रकार 
घुलवाना चाहिए.। यदि कमोड न हो तो इंटों या सीमेंट को भली प्रकार रगड़ 
कर घुलवाना चाहिए,। कमोड होने पर उसके बतन और लकड़ी के माग दोनों 
को भली प्रकार घुलवाना चाहिए. । फ्लश व्यवस्थां होने पर भी उसके बतन 
को रगड़ कर घुलवाना चाहिए। यदि प्रतिदिन भली प्रकार रगड़ कर घुलवाना 
सम्भव न हो तो सप्ताह में एक बार भली प्रकार से रगढ़ कर और प्रतिदिन 
साधारणतया फिनायल से अवश्य ही घुलवाना चाहिए। यह ध्यान रखना 
चाहिए कि जिस मिट्टी से रसोई के बतन आदि माँजे जाएँ वह शौचालय के 
आस-पास से किसी भी अवस्था में न ली जाय | 

मलमूत्र के पश्चात्‌ कूड़े से भी रोग कीयरु फैलते हैं, अतः शहियणी 
को धर से कूड़ा निकाल कर किसी भी अवस्था में गली कूचे और सड़क पर 
नहीं फेकना चाहिए।। घर का कूड़ा एक ठकनेदार डिब्बे में डालना चाहिए, 
ओर कूड़ा डालने कें बाद ढकना ढक देना चाहिए.। इस डिब्बे अथवा 
कनस्टर में से दिन में दो बार मेहतर से कूड़ा निकलवा देना चाहिए।। कभी 
भी-कूड़े पर मक्खी को नहीं बेठने देना चाहिए. और यह तब हो सकता है 
जब कि कूड़ा सदा ही मुँह बन्द डिब्बे अथवा कनस्टर में डाला जाए। बच्चों 
की भी फल आदि खा कर छिलके बन्द मुँह के डिब्बे में ही डालने की आदत 
डलवानी चाहिए । 

घर को नालियों का पानी इधर-उधर नहीं बहने दे देना चाहिए। यदि 
सब घरों की नालियाँ पक्की ओर ठकी हुई बनी हों तो बहुत ही अच्छा हो 
अन्यथा उनमें कूड़ा पानी आदि कुछ भो इतना नहीं होना चाहिए! कि बह कर 
: बाहर फश तक आए तथा किसी भी वस्तु को नाली में पड़ कर सड़ने के लिए. 

गीं छोड़ देना चाहिए । जैसे ही चावल के अथवा दाल के घुलने के बाद 

कुछ दाने पढ़ें दिखाई दें वैसे ही उन्हें उठा कर कूढ़े के टीन में डाल देना 
०» पाहिए, अथवा बहुत-सा पानी डाल कर बहा देना चाहिए। नाली में ऐसीः 
. बच्तुएँ नहीं डालनी चाहिए जो कि उसके मुँह में अड़ जाएँ। नाली को भी 


( रहें४ ) 


अतिदिन अ्रथवा दूसरेतीसरे दिन फिनायल से धोना चाहिए.। घर की नाल्ियाँ 
'नगरपालिका की नालियों से मिली हुई होनी चाहिए । रसोई घर से भी पानी 
निकलने का बहुत ही अच्छा प्रबन्ध होना चाहिए | हे 
.. मृत्र त्याग तो हमें शोचालय में ही करना चाहिए तथा कभी भी यूँ ही 
'घरती पर नहीं करना चाहिए | इसके अतिरिक्त थूकना अथवा नाक छिनकना 
भी एक ही निश्चित स्थान पर होना चाहिए । रोगी के थूक आदि का भी 
समुचित प्रबन्ध होना चाहिए | राजयछूमा के रोगी को तो अपना थूक अत्यन्त . 
सावधानी से ढक कर रखना चाहिए ताकि उससे उड़ कर रोग-कोटारु रोग 
'को फैलाने में सफल न हो सके | यदि कहीं मलमूत्र त्याग करना अथवा थूकना 
आवश्यक ही हो जाए. तो उस पर चूना अवश्य डाल देना चाहिए क्योंकि 
इससे रोगकीयरशु मर जाते हैं | द 
किसी भी अवस्था .में घर की स्वच्छुता का यह अथ नहीं होना चाहिए. 
कि आस-पास के स्थान गन्दे कर दिए जाएँ। घर की स्वच्छुता की. जितनी 
आवश्यकता है सावजनिक स्थानों की स्वच्छुता की भी उतनी ही अधिक 
आवश्यकता होती है, यह स्मरण रखना चाहिए । ; 
जनस्वास्थ्य और आम--नगरों में प्रायः स्वच्छुता का काय नगर-पालि- . 
काओं के हवाले होता है अ्रतः स्वच्छुता अच्छी रहती है किन्तु प्रायः प्रामों में. 
: सफाई की ओर कम ध्यान दिया जांता है। ओषधालथ भी कम ही होते हैं अतः 
. एक बार रोग फैल जाने पर उसे रोकना भी अत्यन्त कठिन हो जाता है। अतः 


.. आमों में निम्नलिखित बातों की ओर अधिक ध्यान देना चाहिए | 


शोचग्रह ओर मूत्र-णह की व्यवस्था न होने पर मल एवं मूत्र त्याग ग्रांमे - 
“से बहुत ही दूर किया जाना चांहिए। खाद के गंडढों का उचित प्रबन्ध' होना. 
. आवश्यक है। आमों की सड़कों ओर गलियों से प्रायः पानी के निकास का अच्छों 
.. अबन्ध नहीं होता है अंत वहाँ गन्दा पानी भरा. रहता है जिससे कि अनेकानेक 
... रोगों के होने का भय बनां ही रहता है। अतः संड़कों और गलियों की मरम्मत 
. होनी चाहिये तथा नांलियाँ और सोख्ते बनने चाहिये । स्नोन-स्थान, घड़ौंच 

:  अरतन और मोजन बनाने के लिए. रसोई घर भी ऐसा होना चाहिये जहाँ कि 
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स्वच्छुता रखी जां सके | ग्रामों में पशु रखना ही होता है। अतः पशुशाला की 
: व्यवस्था और सफाई निरन्तर होनी चाहिए. । भोजन बना कर ऐसे स्थान पर 
रखने का प्रबन्ध होना चाहिए जहाँ कि मक्खियाँ न पहुँच सके । जहाँ 
सुअर पाले जाते हों वहाँ सुअर-बाड़ों की व्यवस्था होनी चाहिये। ग्रामों में 
जो उत्सव एवं मेले लगते हैं उनके आसपास के किसी स्थान पर मलमूत्र त्याग 
स्थान बना होंना चाहिये और तत्सम्बन्धी उचित व्यवस्था भी होनी चाहिए | 
वज्यायामशाला अथवा अखाड़े का प्रबन्ध भी गाँव में होना चाहिए। जन्म ओर 
मृत्यु का लेखा रखना अच्छा ही होता है। मकान ऐसे होने चाहिए जिनमें कि 
सफाई रह सके ओर हवा, धूप, प्रकाश आदि आ सके शैथा धुआँ निकलने का 
भी प्रबन्ध हो। पीने के पानी का ग्राप्ति-स्थान ऐसा होना चाहिये जिसमें किसी 
अकार की गन्दगी न मिल सके | ग्रामों में गडठों के पाटने, पानी एकत्रित न 
होने देने, डी० डी० टी० और गैमेक्सीन पी? ५२० के छिड़काव आदि का भी 
कुछ न कुछ प्रबन्ध होना चाहिए, तथा चेचक एवं अन्य छूत के रोगों से बचने 
के टीके लगवाने का प्रबन्ध तो होना ही चाहिये साधारण रोगों की चिकित्सा 
का भी प्रबन्ध होना आवश्यक है | 

सबसे अःधेक आवश्यकता तो इस बात की- है कि ग्रामवासी सामूहिक 
स्वास्थ्य रक्षा के नियमों श्रोर उनके महत्त्व को भली प्रकार समझ सके ! 

- घर ऐसे स्थान पर बनने चाहिये जिसके निकट न तो नमी ही हो और 
ना पानी भर जाने का ही भय हो। जिस धरती पर घर बना हो वह कूड़ा करकट 
आदि से पटी हुई न हो | “उस ज़गह के पूब और दक्तिण की ओर ऊँचे मकान _ 
नहीं होने चाहिए. जिससे कि वायु ओर प्रकाश आने में बाधा। न . हों। घर के 
निकट ही सावजनिक शोचयह, दलदल, धान के खेत, गौशाला, कूड़ा-घर, 
पशुशांला, मल गाड़ने का स्थान, खाल, चमड़े आदि के कारखाने तथा 
कब्रिस्तान नहीं होना चाहिये | मकान की नींब ठोस होनी चाहिये | घरती ऐसी 
होनी- चाहिये जो कि घुल सके अथवा गोबर से भली प्रकार लीपी .जा सके। 
» शोचणह यथासंम्भव पक्का होना चाहिए. ओर उसमें अच्छी तरह. बनी हुई 
डलावंदार नालियाँ भी रखनी चाहिये। रसोई भी यदि पक्की हो. सके तो. अच्छा 


( २३६ ) 


है। उसमें धुआओं निकलने का प्रत्रन्ध तो अवश्य होना चाहिये। पश्चिम की ग्रो! 
से यदि मकान बन्द हो तो अच्छा होता है। मकान का आँगन दक्षिण में होगा 
अच्छा रहता है क्‍योंकि उधर से धूप अधिक आती है। 

शोचग्रृह--प्रामों में शौचगद बनाना ही चाहिए क्योंकि ग्राम 
आसपास ही खुली जगह में मलत्याग करने से एक तो सक्खियों के फैलने पे 
रोग बढ़ने का भय रहता है ओर दूसरे खाद का एक बहुत बड़ा अंश व्यथ ही 
में नष्ट हो जाता है । 

ग्रामों में कई प्रकार के शोचग्रह बनाए जा सकते हैं| हि 

खाई शोच ग्रह--साधारणतया २० और ३० फुट के बीच की लम्बाई 
६ ओर १२ इंच चौड़ाई तथा १ से २ फुट गहराई की नाली खोदी जा. 
सकती है | यदि प्रयोग में लाने वाले व्यक्यों की संख्या अधिक हो तो नाली की. 
लम्बाई बढाई जा सकती है। नाली खोदने से जो मिट्टी निकलती है उसे नाती. 
के किनारों के पास ही रख दिया जाए.। व्यक्ति नाली में मलत्याग करके पांत 
की मिट्टी उस पर डाल दें। जब नाली लगभग आधी भर जाए तो उसे मिट्टी. 
से पाठ दिया जाए। तीन मास के पश्चात्‌ उस नाली के भीतर का मल खाद 
के रूप में परिवर्तित हो जायेगा । ये नालियाँ वर्षा ऋतु में काम में नहीं लाई 
जा सकतो हैं| यदि इनमें मलत्याग करते ही मिट्टी नहीं डाली जायगी तो ये व्यथ . 
हो जायंगी। इस प्रकार की नालियों के आसपास प्रायः पर्दा हलका सा ही लगता 
है जो कि कमी कभी नष्ट भी हो जाता है | द द 
... चल-शोचगृह--इसमें लकड़ी का एक चौकोर ढाँचा बना लिया 
जाता है जो कि उठाऊ होता और नाली की गहराई प्रायः नौ इंच श्रोरें- 
चौड़ाई ६ इंच होती है । इस लकड़ी के ठाँ चे' में तीन ओर ठाट लगा रहता है 
ओर चौथी ओर एक पर्दा अथवा हलकासा द्वार होता है। इसे नाली के ऊपर 
. रख दिया जाता है । शोच ग्रह के ढाँचे में पीछे की ओर मल को ठकने. के 

: लिए लोहे के त्रिकोण लगे रहते हैं) एक बार प्रयोग करने के पश्चात्‌ ढाँचे को 

... तनिक खिसका दिया जाता है, जिससे कि मिट्टी मल पर गिर जाती है। आसानी 
के लिए लकड़ी के इस ढाँचे को पहियों पर. खड़ा किया जा सकता है। इस 
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अकार के चल शोचण्ह को आस-पास के खेतों में भी काम में लाया जा 
सकता है। 
छिद्राकार शॉचगृह--इसमें एक १४ से १६ इंच घेरे का छेद घरती 
में १५ से २० फुट की गहराई तक बोरर द्वारा बना लिया जाता है। फिर 
उसके ऊपर एक कदमचा रख दिया जाता है जो कि सीमेंट का बना हो 
सकता है | इस छेद में गिर कर मल अपने आप नष्ट हो जाता है। जब छेद 
लगभग १२-१४ फुट भर जाता है, तब उसे बन्द करके वही कदमचा 
दूसरे स्थान पर छेद करके रखा जा सकता है। चिकनी मिट्टी में यह शोचगरह 
सरलता से बन जाते हैं तथा तनिक-सा पानी डालने से दुर्गग्ध भी नहीं होती 
'है। यदि दुर्गन्ध आने लगे तो लगभग एक सेर नमक डलवा देना चाहिए, 
कंकरीली. और बालू वाली तथा सख्त धरती पर ये शोचगह नहीं बनवाने 
चाहिए, | 
.. खाई शोचगृह--डा० लाल ने एक नवीन ढंग का शौचगह बनवाना 
आरम्भ किया है। एक बैठक या चौकी चिकनी मिट्टी की खूब अच्छी तरह 
पालिश करके बना ली जाए और उस पर पैर रखने के लिए. दो पकी इंटों 
का कदमचा बना लियां जाए। चौकी अथवा बैठक के पिछले भाग में लगभग 
६ इंच का एक गोल छेद होना चाहिए, जिसमें एक घुमावदार नली. जुड़ी हुई 
हो जो कि मलमूत्र को गडढे में ले जाए | छेद के नीचे के भाग में नाली ठीक 
बैठनी चाहिए अन्यथा गन्दगी फैलने का भय रहता है। चोंकी का ऊपर का 
मुँह फेला रहना चाहिए, तथा चारों ओर का ठढलान छेद की ओर ही. होना 
चाहिए. | बैठक के ऊपर भी सब ओर का ढलाव इसी ओर होना चाहिए | 
नाली गोल ओर ऐसी होनी चाहिए. जो कि ऊपर से नीचे की ओर पतली ही 
होती चली जाए। ऊपर इसके मुँह का घेरा ६ इंच ओर नीचे ४ अथवा 
४ट्े इंच हो सकता है। ऊपर का मुँह चोकी के छेद से भली प्रकार मिला 
कर सीमेंट से अच्छी तरह जोड़ देना चाहिए. तथा इसमें बहुत ही अच्छी तरह 
"पालिश की जानी चाहिए ताकि गन्दगी लगी न रह जाए। चौकी से लगभग 
एक ,फुट की दूरी पर एक १० फुट लम्बी, २ फुट चौड़ी और रे फुट गहरी 
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खाई खुदवानी चाहिये। इसे ६ व्यक्ति लगमग हे झथवा ४ वर्ष तक प्रंगो 
में ला सकते हैं। यदि परिवार में अधिक व्यक्ति हों तो खाई की लम्बाई बढ़ाई 
जा सकती है। खाई से जो मिट्टी निकले उसे उसके किमारे-किनारे तथा उसकी 
छुत पर डाल देना चाहिये। खाई की छुत बॉस, पेड़ की टहनियों आदि 
बनाई जा सकती है | खाई की छुत में एक किनारे पर एक ८ अथवा १० पु 
लम्बा खोखला बाँस लगा देना चाहिये। यह बाँस लगभग २३ इंच. 
खाई के भीतर रहना चाहिये । इसका ऊपरी भाग किसी पेड़ की शाखा ने 
बाँधघा.जा सकता है। इसके ऊपरी सिरे पर नारियल का आधा भाग सिर पे 
२ इंच हटा कर कील या तार.से टोपी की माँति लगा दिया जाये ताकि दूषित 
वायु इधर-उधर अधिक न उड़े | एक खाई भर जाने पर दूसरी का प्रयोग किया 
जा सकंता है जो कि चोकी के दूसरे सिरे पर बनाई जा सकती है ओर चोबी 
तथा नाली दूसरी खाई में जोड़ी जा सकती हैं । चोकी का चबूतरा घरती ऐ. 
२ फुट ऊँचा होना चाहिये और उसके चारों ओर किसी प्रकार का पद लगा 
लेना चाहिये | है 
मलकुएणड--प्रायः नगरों तथा धनी मानी सम्पन्न व्यक्तियों के घरों में 
इस प्रकार के ही शोचालयों का प्रचलन है। मलकुणड अथवा सेप्टिक टेक, 
वाले शौचालय प्रायः उन क्षेत्रों में होते हैं जहाँ कि गन्दी नालियों आदि के 
होने की सम्भावना नहीं होती है |: इस प्रकार के शौचालयों को स्वच्छ करने. 
के लिए मेहतर की आवश्यकता नहीं होती है। संप्टिक टेक वाले शोचालंग 
 कुछों से लगभग ४०-६० .फुट हट कर बनवाने चाहिये। इस प्रकार के 


.  'शोचालयों में फिनायल आदि कीयणुओं को मारनें वाली ओषधियों का प्रग्रोग 


नहीं करना चाहिए क्‍योंकि ऐसा करने से वे कीयशु मर जाते . हैं, जिन पर 
. कि सेप्टिक-ऐक्शन क्रिया आधारित होती-है । ०>क में तालाब. का पानी थोड़ी 
. . काई सहित भंरना चाहिये। सेप्टिक ऐक्शन क्रिया यदि और भी शीघ्र - आरस्म 
करनी हो तो टेंक में एक सेर घोड़े, याय अथवा बैंल की लीद की- पास डांल 
- देनी चाहिये । सीधें सादे ठंग से जेसा कि: प्रतापगढ सँप्टिकः टैंक है, “बैठने की' 
चोकीःटक के ठीक ऊंपर बनती हैं, यह टेक भीतर से ५३ फुट लम्बा, २३- फुट 
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चाड़ा और ४३ फुट गहरा है| ठक में पानी की सतह भूमि के बराबर ही होतों: 
है। टेक का ऊपरी साग भूमि से एक फुट ऊँचा होता है। बैठने की चौकी २ 
फुट की ऊँचाई पर होती है। टेक लगभग ६२ घन फुट जगह रोकता है। यदि: 
क की गहराई ५ फुट से अधिक रखी जायेगी तो पानी के बोर से 'टेंक को 

स्वच्छु करना भी कठिन हो जायेगा | " 

साकयग ट्रच--यह गहरी नाली की तरह बनाथा जा सकता है ओर: 
इसे मिद्टी से इस ढंग से ढका जा सकता है कि नीचे बनी हुई नालियाँ मलमूत्र- 
अरि बहा कर ले जाएँ किन्तु इसके ऊपर की घरती पर तरकारी आदि तो बोः 
सकते हैं पर कोई भी कच्ची खाई जाने वाली वस्तु नहीं बोनी चाहिए जैसे,, 
खीरा, ककड़ी आदि | द 

यदि ग्रामनिवासियों के लिए. आस पास. के खेतों मे ही मलत्याग करने 
जाना अधिक सरल और सुविधाजनक हो तो उन्हें खुरपी/ का प्रयोग अवश्य 
करना चाहिये ताकि मलत्याग करने से पहले खुरपी से छोटा सा गद्दा खोद कर. 
उसमे मलत्याग करें ओर कर चुकने पर गदा खोदते समय निकली मिद्री से मल" 
को पूणतया ढक दें। ऐसा करने से खाद भी खेत में ही रहेगी और रोगों के- 
फैलने का भय भी नहीं होगा । 

सूत्र त्याग ग्रह--मूत्र बिलकुल ही व्यथ नहीं होता है। इससे भी खाद 
बनने में सहायता मिलती है। अतः जहाँ तहाँ मूत्र त्याग नहीं करना चाहिए ॥: 
मृत्र के द्वारा भी रोग फेलते हैं । फ 

बधा मूत्रालय--घरती में ५.फुठ लम्बा, रे फुट चौड़ा और ४ फुट ग 
गद। खोद कर उसे भली प्रका घास फूस, पतवार, सूखे पत्ते आदि से मर देना 
चाहिए। ये वस्तुएँ खूब दबा दबा कर भरनी चाहिये। गडढे में एक और एक; 
मिद्दी का घड़ा कोयले भर कर रख देना चाहिये। इस घड़े की पेंदी में 
एक छोटा सा छेंद होना चाहिये। एक दूसरा घड़ा उसके मुँह पर रख देना. 
चाहिये ओर इसकी पेंदी में भी-छेद होना चाहिये । यह दूसरा घड़ा धरती की. 


»सतह तक होना चाहिये ओर उसमें कोयले, चूने के ढेले आदि डाल देने: 


चाहिये। चाहें तो घड़े के दोनों ओर बेठने की सुविधा के लिये दो इंटे रख दें: 
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किन्तु मूत्र घड़े में ही पड़ना चाहिये। इस गढ़े के चारों ओर पर्दा किया जाना 
च्वाहिये। जब गढ़े से दुगन्ध आने लगे तो इसे मिट्टी से पाठ देना चाहिये। 
इसकी खाद २ अथवा ईे मास में तैयार हो जायेगी | 

इसी से मिलते-जुलते आर० डी० टाइप ओर छिद्राकार मूत्र णह भी 
बनाए, जा सकते हैं । 

आर० डी० मूत्र-गृह--ये गढ़े ४ फुट लम्बे और ४ फुट चोकोर या 
गोल बनाये जाते हैं। इनकी गहराई लगभग ६ फुट होनी चाहिये। इनमें 
पहले २ फुट रेत फिर १ फुट अधिक जली इंटों के बंड़े बड़े टुकड़े फिर २ फुट 
प्रोने फिर एक फुट अद्धे ओर ऊपर चौथाई रोड़े भरे जाते हैं। इन्हीं इंटों के 
डुकड़ों पर मूत्र त्याग किया जा सकता है । श्र 

गन्दे पानी की उ्यवस्था--नगरों में तो पक्की नालियों द्वारा गन्दा पानी 
ले जाया जाता है. किन्तु ग्रामों में कोई ठीक ठीक प्रत्नन्ध गन्दे पानी के निकास 
'का नहीं होता है, जो कि अत्यन्त आवश्यक है । अतः सोखदान अवश्य बनवाने 
चाहिये । क्‍ 
कंकड़ों का सोखदान--एक ४ फुट लम्बा, ४ फुट चौड़ा तथा ६ फुट 
गहरा गदा खोदा जा सकता है। इसे अधिक जली इंटों के टुकड़ों से भर - देना 
नचवाहिए। लगभग इस सोखदान को आर० डी० मूत्रालयों के ढंग से भरते हैं। 
धरों की नालियों से गन्दा पानी निकाल कर टीन, मिट्टी के परनाले अथवा 
'खोखले बाँस की नालियों द्वारा इस गढ़े तक पहुँचाया जा सकता है । जहाँ पानी 
गिरता हो वहाँ एक टीन की चलनी अथंवा घास मर कर टोकरी रखनी चाहिए, 
ताकि पानी छुन कर ही गढ़े में गिरि और कूड़ाकरकट ऊपर ही रह जाये।. 
कूड़ा करकट प्रतिदिन साफ करके खाद के गढ़ें में डाल देना चाहिए. | बरसाती 
पानी को इस गढ़े में न डाल कर यूँ ही बहने देना चाहिये ओर बरसात के 
पानी को रोकने के लिए इसके चारों ओर मुँडेर बनाई जा सकती हैं। वष 
_ एक बार बरसात के पश्चात्‌ इस गढ़े को साफ करना चाहिए, । इंट आदि धूप में 
खुखा कर फिर काम में लाई जा सकती हैं । हू « 
हि पाधों का सोखदान--कुएँ के पानी को अथवा अधिक पानी को 
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सोखने के लिए कुएँ से लगभग १५ या २० फुट दूर एक २ फुट गदरा थाला 
बना लेना चाहिये। इसमें श्रावश्यकतानुसार केले के पेड़ लगा दिए, जाएँ । 
केला बहुत अधिक पानी सोखता है किन्तु अन्य. कोई पोधा भी लगाया जा 
सकता है। _ 

बोर-अेददार सोखदान--इस प्रकार का सोखदान पीने के पानी के 
कुएं मे ३० गज से कम दूर पर नहीं बनाना चाहिए.। प्रायः यह उसी ढंग से 
बनता है जिस ढंग से छिद्राकार शौचग्रह बनता है किन्तु इसमें बैठने की चोकी 
के स्थान पर सीमेंट कंकरीट का ठकना बना सकते हैं। इसके अतिरिक्त 
कूड़ें करकठ को पानी से प्रथक्‌ करने के लिए. सोखदान से लगभग २. फुट दर 
नाली के ठीक ऊपर एक पक्का होज़ बनवाना चाहिए.। यह होज़ नाली से लग- 
भग ६ इंच दोनों ओर निकला रहना चाहिए और इतना ही चौड़ा तथा नाली 
से ६ इंच अधिक गहरा होना चाहिए.। घरों से आने वाला गन्दा पानी पहले 
इसी में एकत्रित होना चाहिए तत्पश्चात्‌ कूड़ा इसी में रह जायेगा केवल पानी 
ही सोखदान में जायेगा | इस पर भी ढकना होना चाहिए, । 

..__ फौजी ढंग का सोखदान--इस प्रकार के सोखदान एक साथ कई 

घरों का गन्दा पानी सोख सकते हैं । एक ऐसा गदा खोद लीजिए जो कि 
५४ फुट लम्बा, * फुट चोड़ा तथा १० फुट गहरा हो | इसे इस प्रकार इंटों से 
भरा जाए कि ऊपर तक इंठट की जाली बन जाए.।। गढ़े के ऊपरी भाग पर 
लिन्ग्ल डाल दिया जाए।। लिन्यल के केन्द्र में नाली हो. ओर सत्र ओर की 
डलान छेद की ही ओर हो ताकि पानी उघर ही आ जाए.। घरों की नालियाँ 
इस सोखदान में ३ इंच भीतर तक जानी चाहिए.। लिन्यल के चारों ओर मूत्र 
त्यागणह अथवा स्नानग्रह बन सकते हैं | 

सोकिंग ट्रन्च--गहरी नाली की भाँति सोखदान बना कर उसे मिट्टी 
से इस प्रकार ढक दिया जाए. कि धरती के भीतर रहने वाली नालियाँ गन्दा _ 
पानी आदि बहा ले जाएँ । इसका विस्तार बहुत कम ज्षेत्रफल में होता है, ओर 
अधिक समय तक चलता है। साधारणतग्रा यह ३० फुट लम्बा, २ फुट चोड़ा 
और २३ फुट गहरा होता है। इसे ५ फुट के अद्ध व्यास के एक बृत्त अथवा 

.... १६ 
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चौड़ी वाई (9५ ) के रूप में भी बना सकते हैं। इसे अधिक जली हुई इंटों से 
भर देते हैं। आधी गहराई तक नाली को इंटों के टुकड़ों से भर कर फिर नाली 
को सीमेंट आदि के बिना पूरी-पूरी इंटों का बना देते हैं। सिरे पर ५ इंच का 
अन्तर रख कर दो इंट रख दी जाती हैं, और फिर इसके ऊपर - दो और 
इंट जोड़ कर ऊपर से पाठ देते हैं, इसी.प्रकार पूरी नाली बना लेते हैं। इसका 
ढाल १: ५० के अनुपात से करते जाते हैं। नाली के किनारे ओर छत भी 
इंटों के ठुकड़ों से भर जाती है और फिर उसके ऊपर देसो खपरैल या फूस 
ब्रिक्ाया जा सकता है | धरती के कड़ी ओर चिकनी मिद्ठी की होने पर नाली की 
गहराई ओर चौड़ाई अधिक होनी चाहिये तथा इसके ऊपरी सिरे पर जाली 

लगानी चाहिये । 

नगरों में पक्की नालियाँ होती हैं, जिनका पानी सड़क की बड़ी नाली 
से मिला दिया जाता है ओर वहाँ स्थान-स्थान पर मैन होल भी होते हैं जिनके 
द्वार उनकी सफाई आदि सुलभ की जाती है| नगरों का इस प्रकार का प्रबन्ध 
नगरपालिका सुन्दर ढंग से करती है । 

कूड़े करकट को व्यवस्था--नगरों में कूड़ां आदि उठाने की व्यवस्था 
भी नगरपालिका ही करती हैं। घरों से ले कर मेहतर कूड़ा मुख्य घूरे पर डाल 
जाते हैं, जहाँ से नगरपालिका की गाड़ियाँ उठा कर ले जाती हैं, ओर वह 
खाद आदि बनाने के काम में भी लाया जाता है। 

खाद के गढ़े--गाँव में खाद के गढों में कूड़ा, कंरकंट, गोबर, लीद, 
पशुओं का मूत्र, घासपात, पत्ते, राख, छिलके आदि डाले जा सकते हैं| इन 
गठों की लम्बाई लगभग ८ फुट, चौड़ाई ६ फुट और गहराई ३३ या ४ फुट 
: होनी चाहिये। इन्हीं में प्रतिदिन घर का कूड़ा-करकट आदि डालते जाना 
. चाहिये और जब्र गा सतह से ६ इंच ऊपर तक भर जाए! तब उसे मिट्टी से 
बन्द कर देना चांहिये । लगभग हे मास में इस गढ़े में खाद बन जायेगी । 
यह गढा ऊँची जगह पर होनां चाहिये, ताकि वर्षा का पानी इसमें न भर जाए 
'तथा रहने के स्थानों से कम से कंम सो. फुट की दूरी पर होना चाहिये । 

कम्पोस्ट खाद का गढ़ा--इसमें वनस्पति पंदाथ जैसे पेड़ों के -पत्ते 


( र४३. ) 


छाल तथा अन्य ऐसे ही पदार्थ, पशुओं के गोबर, लीद और मूत्र संहित गढ़े में 
डाल दिये जाते हैं। यह गदा यूँ तो साधारण ही होता है, किस्तु इसकी गहराई 
एक ओर हे फुट और दूसरी ओर २३ फुट होती है। गढ़े के कम गहरे भाग 
में पहले लगभग ६ इंच कूड़ा करकट डाल देते हैं, फिर इस पर प्रतिदिन 
गोबर, गोमूत्र से सनी मिट्टी या घास फूस, राख और फिर गोबर को ठकने 
के लिए कूड़ा' करकट डाल देते हैं। इसी तरह एक तह गोबर आदि की ओर 
एक कूड़ा करकट की लगती ही जाती है। जब गदा सतह से कुछ ऊपर तक 
भर जाता है तब उसपर हे अथवा ४ घड़े पानी डाल कर उसे मिट्टी से पूरी 
तरह बन्द कर दिया जाता है और फिर दूसरा हिस्सा इसी प्रकार भर देते हैं। यह 
खाद भी चार पाँच मास सें तैयार हो जाती है। 

ग्रामों में प्रयः स्नानगणह, बतन माँजने के स्थान और घड़ोंची स्वच्छ 
नहीं रहते हैं। यदि यह स्थान पक्के बन सकें तो अच्छा है अन्यथा स्वच्छता 
तो रहनी ही चाहिये । क्‍ 

पीने का जल--नगरों में पीने के लिए. जल नलों से मिलता है। यह 
नल वाय्स्वक्स अर्थात्‌ जल-व्यवस्था-विभाग की ओर से स्वच्छु किये गये जल- 
कुण्डों से जल प्राप्त करते हैं। नगरों में जल का प्रबन्ध नगरपालिका करती 
है। बड़े-बड़े यन्त्रों द्वारा किसी नदी या बहुत बड़े जललोत का जल बड़ेड़े 
होजों में ला कर पूर्णतया स्वच्छु किया जाता है, ओर फिर वह नल्ों द्वारा प्रत्येक 
घर में पहुँचाया जाता है। जल स्वच्छ करने के स्थ।न से ले कर घरों तक लोहे 
की नालियों द्वारा पानी के पहुँचने में माग में किसी प्रकार से उसके गन्दे होने 
की सम्भावना नहीं होती है किन्तु घरों में तो नल से ले कर पानी गर्मियों में 
सुराही अथवा घड़े में ओर सर्दियों में बालटी आदि में रखा जाता दे। यदि 
पानी की स्वच्छुता में तनिक भी सन्देह हो अथवा किसी स्थान का पानी सख्त 
हो तो उसे उबाल कर ही पीना अच्छा होता है। नगर में किसी प्रकार के रोग 
के फैलने पर भी पानी उबाल कर फिर ठंडा करके पीना ही अच्छा रहता है। 
पानी को ऐसे स्थान पर रखना चाहिए जहाँ कि किसी प्रकार की गन्दगी न . 
'हो। पानी खुला कमी नहीं रखना चाहिये ओर निकालतें संमय उसी बतन में 


( २४४ ) 


गिलास अथवा लोटा डुबा कर नहों निकालना चाहिये । जूठा बर्तन तो किसी 
अवस्था में भी पीने के पानी के बत॑न में नहीं डालनां चाहिये । पानी सदा हाथ 
धो कर निकालना चाहिये। अच्छा तो यह हो कि जिस घड़े या कलश में पानी 
रखा जाये उसमें एक नल भी लगा दिया जाये ताकि बाहर से ही नल खोल 
कर पानी लिया जा सके | पानी को स्वच्छ करने के लिए फिल्टर” सी कर सकते 
हैं। यदि पानी की स्वच्छुता में अधिक सन्देह हो तो तनिकसा पोटेशियम 
परमेंगनेट पानी में डाल देना चाहिये किन्तु पानी का रंग हलका गुलाबी ही 
हो अधिक गहरा लाल नहीं । न, द 

. भआमों में पीने के लिए पानी अधिकतर कुओं से लिया जाता है। पीने के 

पानी के कुएँ ठोस घरती पर खोदने चाहिए तथा उसकी घरती ऊँची होनी चाहिए 
ताकि वहाँ वर्षा का पानी बह कर जमा न हो सके | खाद के गढ़े, तालाब, 
शौचालयों आदि से पीने के पानी के कुएँ कम से कम ३०० फुट की दूरी पर 
होने चाहिए। कुएँ के आस पास कम से कम ५० फुट तक कोई पेड़ आदि... 
नहीं होना चाहिए.। कुएँ की अन्दर की दीवार पक्की इंटों की होनी चाहिए और 
उस पर सीमेंट भी करवा देना चाहिए। कुएँ के चारों ओर पक्का चबूतरा 
होना चाहिए जिसकी दाल बाहर की ओर हो और उसका पानी किसी सोखदान 
में पक्की नाली द्वारा गिराया जाए | कुआ ऊपर से ढका हो तो बहुत अच्छा है । 
कुएँ में गरारी लगा कर उसका थोड़ा सा भाग खुला रखना चाहिए जिसका कि 
ढकना सरलता से उठाया जाए, और उपयोग के पश्चात्‌ बन्द कर दिया जाए। 
रस्सी ओर डोल स्थायी रूप से कुएँ पर रहने चाहिए और प्रत्येक आदमी- को 
अपना बतन पानी खींचने के लिए कुएँ में नहीं डालने देना चाहिए.। कुएँ 
के पास नहाने ओर कपड़े धोने का निषेध होना चाहिए. । इन कामों के 
लिए, पास ही एक ख्तन्त्र चबूतरा बनवा देना चाहिए।......... 

. खाने की कच्ची और पक्की सब ही वस्तुओं को भली प्रकार ठक कर 
रखना चाहिये । गेहूँ आदि को यदि गोदाम में रखा भी जाये तो ऐसा. प्रबन्ध 
होना चाहिये कि चूहे उस तक न पहुँच -सकें | इसके लिए, बड़े-बड़े मटके 
अथवा महीन जालीदार बक्स बनवाये जा सकते हैं| कुठार भी अच्छे रहते हैं । 
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पक्की भी सब ही वस्तुओं को भंली प्रकार ढक कर रखना चाहिये ताकि वह 
मक्खियों तथा अन्य इसी प्रकार के कीआणुओं को फैलाने वाले पशुओं आदि से 
बच संके | रसोई घर का द्वार महीन जालीदार होना चाहिये ताकि मक्खियाँ, 
मच्छुर आदि भी भीतर न जा सके । 
.. अध्याय १५ 
रोगों का रोग-कीटाणुओं द्वारा प्रसार 
ओर उनकी रोकथाम 


मलेरिया ज्वर--यूँ तो ज्वर कई प्रकार के होते हैं और उनमें से 
अनेकों कष्टकर भी होते हैं किन्तु मलेरिया प्रायः अधिक फैलता है और देर 
तक चलता भी है तथा कष्टकर भी अधिक होता है। यह एक विशेष प्रकार के 
मच्छर के काटने से अर्थात्‌ उसके काटने के द्वारा शरीर में रोग-कीटाणुशओ्ों के 
पहुँचाये जाने से होता हैं। मच्छुर तीन प्रकार के होते हैं, एनोफैलीज, क्यूलेक्स 
और स्टेगोमाया । अन्य कीड़ों की भाँति इनके भी अण्डे, लावा ओर प्यूपा होते 
हैँ जो कि पानी में ही चलते हैं।. अतः मच्छुर के प्ररम्मिक जीवन के लिए 
पानी अनिवाय होता है । 

स्टेगोमाया घरेलू मच्छुर होता है। यह प्रायः आबादी के निकट हीं 
पाया जाता है ओर दिन में काय्ता है। एक साथ स्टेगोमाया मादा २० से ७४ 
तक अरडे देती है। यह अरंडे पानी की सतह पर प्रथक्‌ प्रथक तैरते रहते हैं। 
ये बहुत छोटे, काले रंग के, सख्त ओर कुछ लम्बे होते हैं। कहीं भी पानी के ._ 
एकत्रित हो जाने पर ये मच्छुर हो सकते हैं । ये देखने में सुन्दर होते हैं। इनके 
शरीर पर श्वेत ओर काली चित्तियाँ होती हैं। इनके काटने से पीला बुखांर 
आ सकता है अतः इनसे भी बचने की आवश्यकता रहती है। क्यूलेक्स मच्छर 
के अण्डे अधिकतर रुके हुए, गन्दे पानी में पाये जाते हैं। ऐसा पानी प्रायः 
घरों के निकट ही मिलता है अ्रतः ये अणंडे भी घरों के निकट ही अधिकतंरें 
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पाये जाते हैं | इसके अण्डे एक दूसरे से जुड़ें हुए छत्ते की तरह रहते हैं और 
तनिक लम्बे होते हैं। अरडे से मच्छर बनने में लगभग ११-१२ दिन लग. 
जाते हैं। इसके पर चित्तीदार नहीं होते हैं। इसके काटने से फाइलेरिया 
( हाथी पाँव ) हो सकता है । क्‍ पर ० 

एनोफैलीज मच्छर के अरडे स्वच्छ ताज़े पानी में होते हैं। प्रायः इसके 
अणडे साधारण तालाबों, कुओं, बाग के तालाबों आदि में पाए जाते हैं। इनके 
अण्डे कुछ कुछ नाव की सी रूपरेखा के होते हैं। इनकी मादा एक समय में 
4०० से २५० तक अण्डे देती है। यूँ तो अण्डे प्थक-प्थक्‌ होते हैं किन्तु हवा 
होने पर दूर से एक ही में जुड़े से जान पड़ते हैं | बहुत ही नन्‍हें होने के कारण 
सरलता से तो ये दिखाई भी नहीं देते हैं। पहले ये श्वेत होते हैं.और फिर 
धीरे-धीरे काले होते जाते हैं | ये भी लगभग १० या ११ दिन में अण्डे से 
मच्छर बन जाते हैं। इनके पर चित्तीदार होते हैं । इनके मादा मच्छुर के काटने 
पर मलेरिया ज्वर हो जाता है । ये रात्रि में ही काटते हैं। कहीं कहीं तो मलेरिया 
ज़्वर प्राण लेने वाला सा ही हो जाता है जैसे कि बंगाल के आमों में | ८. 
:..._ इस ज्वर से बचने का सर्वोत्तम उपाय है पानी एकत्रित न रहने देना । 
प्रायः आरमों के आसपास पानी से भरे गढ़े, तालाब आदि रहते ही हैं जोकि 
मच्छुरों को जन्म देने ओर-पनपने में सहायक होते हैं। इन गदों को. पटवा 
देना चाहिए अथवा इनमें उन औषधियों का प्रयोग करना चाहिये जो. कि. 
मच्छरों को नष्ट कर देती हैं। डी० डी० टी० और गैमेक्सीन दोनों ही औषधियाँ 
'कौड़े मकोड़ों के लिए विप्र हैं। इन दोनों का प्रभाव एक पत्त से ले कर एक मास 
तक रहता: है। डी० डी० टी० पाउडर अथवा घोल बना कर प्रयोग में लाया जा 
सकता है | पाउडर रूप में डी० डी० टी० १० भाग और चीनी मिट्टी अथवा 
रख अथवा फ्रेंच चाक ६० भाग मिला लेना चाहिये। घोल में डी० डी० दी० 
एक पाव अथवा ८ आउंस ले लेना चाहिए. | इसे पाँच सेर अथवा १ गेलन 
मिट्टी के तेल अथब्ना. मंशीन के तेल में डाल कर कुछ देर लकड़ी से अच्छी 
तरह चलाना चाहिये | लगंभग. २४ घंटे पश्चात्‌ इसक्ा' प्रयोग करना चाहिए। 


इसे धूप में रख देना भी अच्छा होता है। _ 
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पानी का भी घोल बनाया जा सकता है। .३ सेर अथवा १६: आउंस 
गरम पानी में ३ तोला अथवा ७ आउंस जिलेटीन और. १ तोला बबूल के गोंद 
का चूरा घोल लिया जाए.। इसी को शीतल कर के पत्थर के खरल में उँडेल 
कर उसमें ११ छुटाँक डी० डी० टी० पाउडर मिला कर फिर खरलः में पतली 
लेई सी बना ली जाए।। एक हिस्सा ये पदार्थ और २२ हिस्सा पानी मिला .कर 
छिड़का जा सकता है। छिड़कते हुए. भी इसे चलाते रहना चाहिये ताकि चूरा 
नीचे न बैठ जाए | 
४० सेर मिट्टी के तेल म॑ एक पाव डी० डी० टी० मिला कर इसमें १७ 
छुटाँक पह्रेधम का रस मिला देने से वह अधिक तीत्र हो जाता है । 
डी० डी० टी० मक्खियों, मच्छरों, खय्मलों आदि सब्र ही कीड़े मकोड़ों 
को मारने के लिए प्रयोग में लाया जाता है । बरसात के दिनों में जब कि घर 
के आसपास पानी भर जाता हो, शौचालय में, खाद के ढेर पर अथवा जहाँ-जहाँ 
भी मच्छुर एवं मक्खियाँ होती हों डी० डी० टी० का प्रयोग किया ज्ञा सकता है | 
डी० डी० टी० के प्रयोग के पश्चात्‌ हाथ साबुन से धो लेने चाहिये। डी० डी० 
टी० का अधिक देर तक मानवन्‍त्वचा पर रहना. भी हानिकर है। किसी भी 
अवस्था म॑ इसे खाद्य पदार्था पर नहीं छिड़कना चाहिए। 
गेमक्सीन का प्रयोग भी इसी काय के लिए किया जा सकता है। सब 
से अच्छा तो यही है कि मच्छुरों को उत्पन्न ही न होने दिया जाए और यदि हो 
जाएँ तो उन्हें मार डाला जाए. | फिर भी यूदि मच्छुर हों ही तो रात्रि में सोते 
समय मच्छुरदानी का प्रयोग करना चाहिए | । हि 
मलेरिया ज्वर हो जाने पर पैल्यूड्रीन की गोली अच्छी रहती है । मलेरिया. 
के लक्षण स्पष्ट ही जान पड़ते हैं | इस ज्वर में बहुत सर्दी लग कर ज्वर चढ़्ता. 
है, पिर में खूब ज़ोर से दद होता है, हाथ, प्रेर ओर सारे शरीर सें दर्द ओर 
एंठन होती है ओर तेज़ पसीना आने के पश्चात्‌ ज्वर उतर जाता है । यह. ज्वरं 
प्रतिदिन भी आ सकता है ओर तीसरे अथवा चोथे दिन भी | एक बार इस 
ज्वर.के आः जाने पर शीघ्र ही इससे मुक्ति नहीं होती है । ज्वर आ जाने पर तो 
कोई भी औषध देना आवश्यक नहीं है। यदि कष्ट अधिक हो. तो ड्ाईफेटिक 
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मिक्‍्श्चर दिया जा सकता है। फिर ज्वर उतर जाने पर सिनकोना अथवा कुनीन 
भी दी जा सकती है और ज्वर आने से पूर्व जल के साथ पैल्यूड्रीन की १ से २. 
गोली तक दिन में दो बार दी जा सकती हैं | ये गोलियाँ लगातार तीन दिन से. 
अधिक नहीं खानी चाहिए और गर्भवती स््री को अधिक नहीं देनी चाहिये। 
जाना हलका खाया जा सकता है | दूध का सेवन अधिक किया जाए | नीबू भी 
दिया जा सकता है। अधिक दिन तक मलेरिया रहने से तिल्‍ली भी बढ जाती हे 
ओर अन्य रोग भी हो जाते हैं । 32. 

दैजा-हैज़ा अत्यन्त संक्रामक रोग है। एकबार इसके फैल जाने के 
बाद इसका रोकना एक बड़ी भारी समस्या हो जाती है। यदि नगर में कहीं . 
हैज़े के रोग के होने की बात सुनी जाए तो तुरन्त हेज़े से बचने का टीका | 
लगवा लेना चाहिये । पानी को उन दिनों उबाल कर अथवा पोटशियम 
परमेंगनेट छोड़ कर ही पीना चाहिये । ताज़ा और गर्म भोजन करना चाहिये . 
तथा खाने पीने की वस्तुओं को मक्खियों से बचाना चाहिये। भोजन के सांथ 
दही, नीबू , सिरका आदि खड्टी वस्तुओं का सेवन करना चाहिए | किसी हैज़े के 
रोगी का कपड़ा, बत॑न, वमन, दस्त आदि उठाने के बाद अपने हाथों को मली - 
भरकर पोटाशियम परमेंगनेट के पानी से घोना चाहिये | हैज़े के दिनों में पेट बी 
किसी साधारण सी भी खराबी का तुरन्त ही उपचार करना चाहिये ओर बासी 
भोजन तथा अधिक पके फलों का तो बिलकुल सेवन नहीं करना चाहिये। 

. हैज़े में पहले पतले दस्त आते हैं। इनका रंग चावल की माँड- की 
भाँति होता है। फिर इसी रंग के बमन भी आने लगते हैं। मूत्र बिलकुल-नहीं 
होता है ओर शरीर शीतल हो जांता. है। चेहरा पीला हो जाता है, खाल 
सिक्ुड़ जाती है और आँखें भीतर घुस जाती हैं। प्यास बहुत लगती है तथा शरीर 
ऐंठने लगता है। हैज़े के रोग-कीयरु रोगी के वमन और दस्त में बहु संख्या... 
में होते हैं। मक्खियों द्वारा ये अन्य खाने पीने की वस्तुओं आदि में चले 
जाते हैं और जो भी कोई उन वस्तुओं को खाता. है इन रोग-कीयणुओं को 
अपने शरीर के भीतर ले जाता है ओर स्वयं: भी रोगी हो जाता है। ये मक्खियों - 
दारा दुख्ों, बतन, बिस्तर आदि में भी पहुँच जाते हैं: ।. रोगी के वस्त्र; बर्तन : 
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आदि जिस पानी में धुलते हैं वह भी दूषित हो जाता है। कुछ व्यक्ति ऐसे भी 
होते हैं जिन्हें देखने में तो हैज़े का रोगी नहीं कहा जा सकता है किन्तु थोड़ी 
संख्या में उनके मल में हैज़े के रोग-कीटाशु निकलते रहते हैं जो कि इस रोग 
को दूसरे व्यक्तियों तक पहुँचाते हैं। मेले आद में इस रोग के फैलने का भय 
रहता है | 
यदि घर में किसी को हैज़ा हो जाए; तो उसे तुरन्त हस्पताल भेज देना 
चाहिये। नहीं तो घर में ही एक अलग कमरे में लिय देना चाहिये तथा उसके 
वमन ओर दस्त के लिए चूना अथवा गरम राख डाल कर एक चिलमची 
अथवा कूँडा अथवा घड़े का मुँह चोड़ा करके रख देना चाहिये | इसे बहुत दूर 
जा कर डाल देना चाहिये। हैज़े में एसेन्शियल आयल सिक्‍सचर बहुत लाम- 
प्रद होता है। एक पूण वयस्क व्यक्ति को एक चाय के चम्मच भर यह मिक्सचर 
आधी छुटाँक जल में मिला कर आध आध घंटे पश्रात्‌ आठ अथवा १० बार 
देना चाहिए. । यंदि रोगी की आयु १५ वर्ष से कम हो तो २-४ बँद आयु के 
प्रति वष के हिसाब से आधी छुटाक अथवा कुछ कम पानी में डाल कर ८ 
अथवा १० बार देना चाहिये | 
एक तोला क्मौलीन * छुँटाक उब्नले पानी में घोल कर १४-१४ मिनट 
बाद दिया जा सकता है। सा 
साधारण रोगावस्था में स्पेशल कालरा की चार गोलियाँ तुरन्त 
देनी चाहिये ओर फिर ७२ घंटे तक ६ घंटे पश्चात्‌ २ गोली के हिसाब से देते 
रहना चाहिये | रोगावस्था अधिक कठिन जान पड़ने पर तुरत ८ गोलियाँ ओर 
फिर एक एक घंटे पश्चात्‌ चार चार गोलियाँ १२ घंटे तक देते रहना चाहिये । 
इसके बाद ४ घंटे पश्चात्‌ ४ गोलियाँ २ दिन तक दी जा सकती हैं। ये गोलियाँ 
राजकीय जिला स्वास्थ्य कार्यालय से मिल सकती हैं| द 
“ यदि सुविधा हो तो हैज़ा होते ही तुरन्त डाक्टर को बुलाना चाहिये । 
रोगी के रोग-मुक्त अथवा मृत्यु हो जाने पर घर के मिट्टी के बतेन तो 
, तुरन्त तोड़ कर एक गढ़े में गाड़ देने चाहिये; अन्य बतनों को पोठाशियम - पर- 
मेंगनेंट से एवं गरम राख से अवश्य घोना तथा माँजना चाहिये। रोगी द्वारा 
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'पहने गए. कपड़ों को यदि सम्भव हो तो सिलीन अथवा हाईकाल लोशन 
१ भाग और ६६ भाग पानी का लोशन तैयार करके उसमें मिगो - 
कर घोना तथा क घंटे धूत्र में सुखाना चाहिए। अन्य जो भी वस्तु 
रोगी के द्वारा प्रयोग में लाई गई हो ओर एसी हो जो कि जलाई 
अथवा उबाली नहीं जा सकती है तो उसे इसी प्रकार लोशन बना कर उससें 
भली प्रकार धोना चाहिये। इसी लोशन से कमरे ओर बरामदे आदि के फश 
ओर दीवारों को धोना चाहिये। यदि फश कच्चा हो तो ४-४ इंच मिट्टी निकाल 
कर दूसरी मिट्टी में चूना मिला कर बिछा देना चाहिये | 
हैज्ञें से मरने वाले व्यक्ति का शव किसी भी अ्रवस्था में नदी में बहाना 
'नहीं चाहिये। जला देना सर्वोत्तम है किन्तु ऐसा न हो सके तो गाड़ देना 
चाहिये किन्तु जिस स्थान पर गाड़ा जाए वह पानी पीने के कुएँ से बहुत दूर 
होना चाहिये। हैजे के दिनों में जुलाब नहीं लेना चाहिये और पेट में दद 
अथवा एक भी दस्त होने पर तुरन्त एसेन्शियल आयल ले लेना. चाहिये। 
प्याज़ का रस ओर सिरका भी दिया जा सकता है। 
. प्लेग--यह रोग चूहों के द्वारा फैलता है। बस्तुतः यह है भी चूहों का 
ही रोग । .यह पिस्सुओं से होता है । पहले इस रोग का रोगी चूहा मर जाता है| 
आओर फिर उसके शरीर के पिस्सू उड़-फुदक कर मनुष्यों को भी काटने लगते. हैं। 
'पिस्सू जब भी कभी किसी ऐसे चूहे को काठता है जो कि प्लेग का रोगी है तो 
वह उसके रक्त के साथ ही साथ रोग के कीयाणु भी चूस लेता है. और फिर 
किसी मी. स्वस्थ चूहे अथवा. मनुष्य को काट कर उनके. शरीर में भी उन 
रोग-कीटाणुओं का पवेश करा देता. है | 
क्‍ इस रोग-से बचने का सर्वोत्तम उपाय है चूहों को घरों में न. होने 
. देना । इसके लिये खाने-पीने की चीज़ों को मली प्रकार ढक कर रखना आवश्यक 
.. है ताकि किसी प्रकार भी चूहों को घर में. खाने की वस्तुएँ मिल ही न सके | 
/ .. घर में यदि कोई चूहा मरा हुआ पाया जाए तो उसे चिम्ढे. अथवा 
. अन्य किसी चीज़ से पकड़ कर. नगर से बहुत दूर ले जा कर जला अथवा गाड़ 
- देना. चाहिए तथा जिस जगह वह:मरा हुआ पाया गया हो उस स्थान को :भी 
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मिट्टी का तेल अथवा घास फूस डाल कर जला देना च।हिए | ऐसी अवस्था में 
राजकीय ज़िला स्वास्थ्य विभाग के प्रधान को सूचना देनी चाहिये। ऐसी 
अवस्था में प्रायः घर छोड़ कर नगर के बाहर चला जाना ही अच्छा रहता है। 
छोड़े हुए. घरों की खिड़कियाँ आदि पूरी खोल देनी चाहिये ताकि कमरों में धूप 
ओर वायु आ सके। रोगी को तुरूत ही छूत की बीमारियों के हस्पताल भेज 
देना चाहिये। यदि ऐसा न भी हो सके तो उसे अलग कमरे में रखना चाहिये 
तथा केवल दूध ओर प्लेग की टिकियाँ ही देना चाहिये। यदि चाहें तो गिल्टियों 
पर आयोडीन का मरहम लगाते रहें | . सब को चारपाई पर ही सोना चाहिये 
क्योंकि पिस्सू उछुल कर ३ इंच से अधिक ऊँचे नहीं जा पाते हैं। रोगी के 
अच्छे होने अथवा मरने पर उसके वस्त्र बतन आदि के विषय में वही करना 
चाहिये जो कि हैजे के रोगी के वस्र बतेन आदि के विषय में कहा गया है। 
साइनो गैस की धूनी से भी चूहे ओर पिस्सू मर जाते हैं । 

इस रोग में प्रारम्भ से ही बदन बुरी तरह टूटने लगता है, सिर में दद्‌ 

होता है तथा सिर चकराता है ओर तेज़ ज्वर हो जाता है | ज्वर १०२ से १०४ 
डिग्री तक रहता है ओर कभी-कमी सन्निपात की सी भी अवस्था हो जाती है। 
बगल, जाँघ, गदन आदि में गिल्टियाँ हो जाती हैं ओर सूजन मी हो जाती है 
जो कि बढ़ती ही जाती है। अधिकतर रोगी २ से ५ दिन के भीतर मर जाते हैं। 
ताऊन अथवा प्लेग को एक बार फैलने पर रोकना कठिन हो जाता 

है | इसीलिये इस रोग को महामारी कहते हैं। सूचना पाते ही शासकीय स्वास्थ्य 
_ विभाग इसकी रोकथाम का पूरा प्रयत्न करने में संलग्न हो. जाता हे. बीमारी 
की चर्चा, सुनते ही सब को टीका लगवा लेना चाहिये। बीमारी जहाँ भी हुई हो 
उस स्थान के लोगों को दूसरे आबाद नगरों में नहीं जाने देना चाहिये । सफाई 
भल्ली प्रकार करनी चाहिये। बिल्ली पालनी चाहिए तथा आधा सेर बेरियम 
कारबोनेट अथवा जिंक फास्फाइड को डेढ़ सेर आटे में मिला कर गोलियाँ बना 
ली जाएँ। यह गोलियाँ रात को चूहों के बिलों के पास डाल देनी चाहिये | चूहे - 
०सूरली तथा बासी गोलियाँ नहों खाते हैं श्रतः रोज़ ताज़ी गोलियाँ बना कर डालनी 
चाहिये । पहले दो तीन दिन तक खाली आधे की गोलियाँ खिला कर चूहों. को 
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परचा लेना चाहिये फिर विषैली गोलियाँ देनी चाहिये । चूहेदान भी लगाए. 
जा सकते हैं। साहनो गैस अथवा साइमैग गैस तथा डी० डी० टी० पाउडर 
द्वारा भी चूहे मारे जा सकते हैं । 
शीतला--शीवला अथवा बड़ी माता के रोग-कीयरु वायु में चारों 
ओर फैलते रहते हैं | रोगी से छुई हुईं कोई भी वस्तु रोग-कीटाणु ग्रहण कर लेती 
है। वायु द्वारा ही इसकी छूत फैलती है। छूत लगने के लगभग १४ दिन 
पश्चात्‌ पहले जाड़ा लगता है ओर पीठ तथा कमर में ददं होता है और कभी 
कभी वमन भी हो जाता है । ज्वर भी १०३ से १०४ डिग्री तक हो जाता हैं। 
 ज्वर के तीसरे दिन दाने भी दिखाई देने लगते हैं। दाने पहले मुख पर दिखाई 
देते हैं फिर कलाई पर ओर फिर सारे शरीर पर निकल आते हैं।- आरम्भ में 
दानों का रंग लाल होता है और वे उभरे हुए होते हैं। कुछ समय पश्चात्‌ 
लाली चली जाती है ओर दानों में दूधिया से रंग का पानी भर जाता है जो कि 
दो दिन पश्चात्‌ पीप बन जाता है ओर दाने सूखने लगते हैं। धीरे धीरे सारे. 
शरीर के दानों के खुरंट गिरने लगते हैं। लंगभग २१ दिन में सारे खुरंट गिर 
जाते हैं। कभी कभी कई एक दाने मिल कर बड़े से छाले के रूप में दिखाई देने 
लगते हैं और यदि इन दानों में से रक्त भी आने लगे तो रोगी के बचने की 
आशा न्यून हो जाती है | के 
.._ शौतला में ज्वर के तीसरे दिन सारे शरीर पर एक ही से दाने निकलते 
हैं ओर ज्वर बहुत तीत्र होता है किन्तु छोटी चेचक अथवा माता के दाने छोटें. 
होते हैं ओर ज्वर के साथ साथ निकंल आते हैं | एक समय में शरीर के भिन्न 
: मिन्न भागों से दाने होते हैं। खसरे में आँखों में लालिमा, जुकाम ओर खाँसी 
भी होती है तथा दानों में पक कर पीप नहीं पड़ती है | 
. शौतला का टीका बालक के जन्म के ५ सास के भीतर ही अवश्य 
. लगवा देना चाहिये। दूसरी बार टीका बालक की २. अथवा ७ वर्ष की आयें 
के बीच लगवा देना चांहिये। यदि टीका पहली बार न फूले तो दूसरी और 
.. तीसरी बार भी लगवा देना चाहिये। यूँ जब भी कमी शीतला फैलने की चर्चा 
.छुनाई दे टीका लंगवां लेना चाहिये) पहली बार यदि टीका उठता अथंबा 
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फूलता है, तो बालक को ज्वर आता है ओर टीके का स्थान पक भी जाता 
है किन्तु उस पर कोई भी. ओषध लगाने की आवश्यकता नहीं होती है। 
केवल पकी हुई जगह को धूल ओर चोट से बचाना चाहिये। घाव पर पानी 
भी नहीं पड़ने देना चाहिये । खुरंट सूखने लगे तो बोरिक एसिड अथवा 
डस्टिंग. पाउडर छिड़का जा सकता है। उसपर चिकनाई लगाना ठीक नहीं 
होता है | एक बार टीका लग चुकने पर फिर दूसरा लगाने पर टीका पकता 
भी कम है, और ज्वर आदि भी नहीं होता है। कई वष पुराने हो जाने पर 
टीके की शीतला से बचाने की शक्ति मन्द हो जाती है। अतः हर तीसरे वर्ष 
लगवा. लेना अ्रच्छा रहता है । क्‍ क्‍ 
. - शीतला छूत का रोग है, अतः रोगी की रोगावस्था में देखभाल की 
पर्यात आवश्यकता रहती है | रोगी की परिचरयां करने वाले वही लोग होने 
चाहिये जो कि हाल में ही टीके लगवा चुके हों | अच्छा तो यह हो कि रोगी 
को छूत के रोगों के हस्पताल में भेज दिया जाये अन्यथा उपत्तकी तो सावधानी 
से परिचर्या करनी ही चाहिये अन्य व्यक्तियों को भी छूत से बचाने का पूरा 
प्रयत्न करना चाहिये । रोगी को उबला हुआ दूध ओर पानी पिलाया जाना 
चाहिये। इस रोग में लोग प्रायः तनिकसी भी नेत्रों की असावधानी होने से 
अन्धे हो जाते हैं। अतः नेत्रों को प्रतिदिन अत्यन्त सावधानी से एक पाव पानी 
को उबाल कर उसमें एक छोटा चम्मच बोरिक एसिड डाल कर तनिक सहता- 
ता गुन-गुना करके उससे घोना चाहिये | खुरंट गिरने की अवस्था में अत्यन्त 
सावघानी की-आवश्यकता है क्योंकि उस अवस्था में छूत जल्दी लग जाती 
है अतः जो-खुरट गिर जाए. उन्हें एकत्रित करके जलवा देना. चाहिये। जब 
खुरंट बनने लगें तो. दानों पर थोड़ा-थोड़ा कारबोलिक तेल लगाना 
अच्छा रहता है | 
रोगी के अच्छे होने अथवा मर जाने पर घर की मली प्रकार से सफाई 
करनी चाहिये। कमरे के दरवाज़े ओर खिड़कियाँ अच्छी तरह बन्द करके 
“उसमें गन्धक, तम्बाकू अथवा नीम के पत्तों की खूब धूनी करनी. चाहिए, | 

फार्मोलीन लोशन को पानी में मिला-कर उससे घर को ओर विशेषतया: रोगी... 
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के कमरे को मली प्रकार धोना चाहिए । कपड़ों तथा अन्य वस्तुओं का वही 
है प्रबन्ध करना चाहिए जो कि हैज़े के रोगी के लिए किया जाता है। द्स 
प्रकार का रोग होते ही जिले के स्वास्थ्यविभाग के अध्यक्ष को अवश्य 
सूचना दे देनी चाहिए । कप 
मोतीकरा ( आंत्रिक ज्वर )--इस रोग के कीटागु खाद्य-वस॒झ्नों 
के साथ किसी भी स्वस्थ मनुष्य की आँतों में पहुँच सकते हैं। इस रोग के 
कौट/ख़ु अधिकतर रोगी के मल एवं मूत्र में होते हैं । यदि रोगी का मल तथा 
मूत्र असावधानी से इधर-उधर फेंक दिया जाए; तो मक्खियों द्वारा यह कीयगु 
फैल कर सहज ही अन्य स्वस्थ व्यक्तियों को भी येगी कर देते हैं। गोगी के 
बर्तनों को जनसाधारण के उपयोग के कूप, तालाब आदि पर धोने से भी यह 
रोग फैलता है। यह रोग दूध अथवा पानी के दोष से ही आरम्म होता है। 
दूध दोहने का पात्र गन्दा होने से अथवा ग्वालों द्वारा दूध में गन्दे पानी के 
मिला देने के कारण अथवा मक्खियों द्वारा दूध तक रोग-कीटाणुओं के पहुँच 
जाने सेयह रोग फैलता है।. आओ, 
इस रोग में पहले सिर में दद होना आरम्भ होता है, फिर ज्वर भी चंद 
जाता है| कमीकमी सर्दी भी लगती है'। यह लगभग तीन सप्ताह तक चलता 
है। प्रथम सत्ताह में प्रातः १०१ डिग्री के लगभग और संन्ध्या समय १०३ 
डिग्री के लगभग ज्वर रहता है। सिर में ददं तो रहता ही है। जीम पर एक 
सफेद कुछ मय्मैल। रंगंसा लिए. तह जम जाती है और होठ भी सूखने 
लगते हैं। भूख तो बिलकुल ही नहीं लगती है। पेट में कभी-कर्मी दद॑होता 
है और वायु भी भरती है। कभी-कभी को४-बद्धता हो जाती है और किसी-किसी 
अवस्था में दस्त आने लगते हैं। कोषबद्धता की अपेक्षा दस्त आना अधिक 
मयप्रद होता है। दूसरे सप्ताह में ज्वर बढ़ जाता है। प्रातः प्रायः १०२ डिग्री 
और संन्‍्ध्या को १०४ डिग्री तक ज्वर चला जाता है।- कभी-कभी शरीर पर 
'लाल-लाल दाने भी दिखाई देने लगते हैं। रोगी के मल में रक्त मी आने 
लगता है जो कि भय का कारण हो सकता है। जीम और ओटों पर गहरी- 
भूरी पपड़ीसी जम जाती है । ज्वर अधिक होने पर सन्निपात भी हो जाता है। 
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तीसरे संधाह में रोग की तीजता न्यून हो जाती है," और रोग आरम्भ होने के 
इक्कीसब अथव। इकतीसवें दिन उंतर जाता है। कभी-कभी इकतालीस दिन 
तक भी चला जाता है। रोगी कों इस रोग से मुक्त हो जाने पर अत्यधिक. 
दुबलता हो जाती है । रोग मुक्ति के पश्चात भी अत्यन्त सावधानी की आवश्यकता 
होती है | 
रोग आरम्म होते ही, जिसका कि ठीक ठीक पता रक्‍त-परीक्षय हो 

चुकने पर ही लग सकता है ज़िला स्वास्थ्य अध्यक्ष को तुरन्त सूचना देनी 
' चाहिये जिससे कि नगर के अन्य स्वस्थ व्यक्तियों को रोग से बचाने का टीका: 
लगवाया जा सके । सदाससवंदा ही खाने-पीने की वस्तुओं को धूल मिट्टी आदि 
से बचा कर रखना चाहिए, तथा यदि घर में कोई इस रोग का रोगी हो. तो भोजन _ 
सादा और ताज़ा करना चाहिये | घर भर के बतेनों को भली प्रकार स्वच्छ पानी- 
से धोना चाहिए।। धर-की सब ही नालियों ओर शोचालय को प्रतिदिन दोनों 
समय मली प्रकार साफ करना और उनमें चूना तथा फिनायल डालना चाहिये। 
फल और तरकारियाँ एक तो कच्ची खाना ही उन दिनों बन्द केर दें और यदि 
खाना ही हो तो उन्हें पोशशियम परमेंगनेठ के पानी में अच्छी तरह घो कर खाना: 
चाहिये । रोगी को घर के अन्य उन व्यक्तियों से जो कि परिचर्या नहीं कर रहे हैं 
तथा विशेषतया बालकों से सबंथा प्रथक्‌ रखना चाहिये ओर उसके दूध पानी 
आदि के बतंनों को घर के अन्य बंत॑नों में कदापि नहीं मिलाना चाहिये । रोगी 
को देखने के लिए भी अन्य व्यक्तियों को रोगी के कमरे में नहीं. जाने देना 
चाहिये । रोगो को हिलाना-डुलाना नहीं चाहिये । उसे मूत्र ओर मल त्याग: 
बिस्तर पर ही बेड'पैन या किसी अन्य पात्र में करना चाहिये और उस बतंन 
में चूना अथवा फिनांयल हंर समय पड़ी रहनी चाहिए.। उस मल मूत्र को नगर _ 
. से बहुत दूर गंदा खोद कर उसी में डाल कर जला कर फिर उस गढ़े को अच्छी. . 
बन्द कर देना चाहिये। रोगी की परिचर्या करने वाले व्यक्ति को पोणशियम: 
 परमेंगनेट का पानो सदा तैयार रखना चाहिये और जितनी बार वह रोगी को: 
 छण अथवा उसके बतन आदि छुए. उसे तुर्त अपने हाथ उस पानी में भरी: 
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- प्रकार धो लेने चांहिये। रोगी-का कमरा बहुत ही स्वच्छ होना चाहिये और: 
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उसके फश को प्रतिदिन फिनायल से धोना चाहिये। यदि फश कच्चा हो तो थोड़ी 
'थोड़ी देर बाद चूना छिड़कते रहना अच्छा होता है। रोगी के अच्छे होने 
अथवा मर जाने की अवस्था में उसके वस्त्रों को जला देना चाहिये. ओर शेष 
सब वस्तुओं को हैज़ें के रोगी की वस्तुओं की भाँति ही साफ करना चाहिये | 
इस रोग में ओषध की अपेक्षा परिचर्या की कहीं अधिक आवश्यकता 
होती है। यदि घर में भली प्रकार से परिचर्या न हो सके तो रोगी को हस्पताल 
'मेज देना ही अच्छा रहता है। यदि रोगी को सन्निपात हो जाए, तो डाक्टर की 
सम्मति से उसके सिर पर बफ की यैली रखनी चाहिये । 
यदि बफ की यैली न मिल सके तो सिर पर ठंडे पानी में तनिक सा 
'सिरका मिला कर उसकी पट्टी रखी जा सकती है अथवा भिगो कर तथा भली 
अकार निचोड़ कर तौलिया रक्खा जा सकता है। इस रोग का तीसरा सप्ताह 
'बहुत भयप्रद होता है अतः उस समय अत्यन्त सावधानी की आवश्यकता होती 
है। यदि ज्वर अ्रधिक हो और पेट फूलता हो अथवा दूध न पचता हो तो फटे 
“दूध का पानी, बाल का पानी अथवा डाक्टर के आदेशानुसार भोजन देना ही 
ठीक रहेगा | इस रोग के दुबारा हो जाने की भी सम्भावना बहुत अधिक रहती 
है अतः रोगी के स्वस्थ हो जाने पर भी कुछ दिनों तक उसके भोजन आदि की 
व्सावधानी से देखभाल करते रहना अत्यन्त आवश्यक है | है 
चुय रोग अथवा राजयक्ष्मा--यह रोग हमारे देश में कुछ अधिक 
. पाया जाता है। अनुमानतः प्रायः यह कहा जाता है कि उत्तर प्रदेश में ही 
“क्षय रोग के पाँच लाख रोगी हैं। कानपुर आदि घनी आबादी वाले तथा मिलों 
आदि से पटे हुए, नगरों में इस रोग की अधिकता है । अधिकतर लोगों को-इस 
“रोंग का ठीक ठीक पता भी नहीं लगता है ओर वे इसे साधारण ज्वर, खाँसी 
थकान, -दुबलता मात्र ही समझ कर सब कहीं आते-आते,. घूमते-फिरतें रहते. 
हैं। फलस्वरूप उनका रोग तो बढ़ता हीं जाता है और उनकी श्वांस तथा थूक 
 द्वांरा रोग-कीयशु अन्य स्वस्थ व्यक्तियों को भी इस रोग में अस्त कर देते हैं। 
थूक सूख जाने पर धूल के साथ वायु में उड़, कर. रोग-कीठाशु श्वास द्वायु, 
अन्य व्यक्तियों के शरीर में प्रवेश करके उन्हें भी रोगी कर देते. हैं ।.-मक्खियाँ 
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लिए थूकने का एक दक्कनदार डिब्बा होना चाहिए.।। उसमें कुछ गमेक्सीन भी 
डाल देना चाहिए । रोगी के थूक को जला देना चाहिए। उसके ग्योग में 
लाने के वस्र, बतन आदि बिलकुल अलग होने चाहिए. । रोगी के लिए प्रातः 
काल सूय के प्रकाश में कुछु देर तक बैठना अथवा लेटना अच्छा रहता है। 
रोगी को धुएँ, मक्खी, मच्छुर एवं धूल से बचाना चाहिए।। रोगी के पास 
अधिक उठना बैठना, सोना नहीं चाहिए. ओर उसे किसी भी प्रकार का मानसिक 
आधात भी नहीं पहुँचने देना चाहिए,। रोगी को किसी भी प्रकार. की चिन्ता 
नहीं होनी चाहिए । 

इधर कुछ काल से विश्व भर में बी० सी० जी० के टीके के सम्बन्ध 
में भी परीक्षण किया जा रह्य है और यह विश्वास किया जाता है कि यह टीका 
कम आयु के व्यक्तियों को लगाने से उनमें क्षय रोग से बचने की शक्ति उंपन्न 
करा दी जाती है। अतः यह क्षय रोग विरोधक टीका है ओर इसे बच्चों को 
लगवा देना चाहिए | 

खसरा अथवा मीजल्स--यह भी एक प्रकार का छूत का ही रोंग 
 है। इसमें खाँसी, छींक, जुकाम, शरीर पर लाली सी तथा चकत्े दिखाई देने 
लगते हैं। आँखों से पानी निकलता है ओर तनिक ज्वर भी हो जाता है। 
इस रोग के पश्चात्‌ दुबबलता भी हो जाती है। यह रोग होते ही रोगी कोः 
परिवार के अन्य व्यक्तियों, विशेषतया बालकों से सबंथा प्रथक कर देना चाहिए 
तथा ठ॒रन्‍त डाक्टर को दिखाना चाहिए,। रोग-मुक्त हो जाने पर भी इसकी 
 छूत १८ दिन बाद तक रहती ही है । अतः सावधानी. रखने की आवश्यकता: 
होती है । इस रोग के रोगी बच्चों को जब तक डाक्टर न कह दे, पाठशाला 
नहीं भेजना चाहिए. क्योंकि अन्य बच्चों को इस रोग के शीघ्र ही लग जाने का 
. भय रहता है।. यह रोग प्रायः ५ वषष से कम आयु के बच्चों को अधिक होता 
. है। रोग प्रायः १०-११ दिन रहता है किन्तु इसकी छूत ४ दिन पूव से ही 
: होती है। इंसकी: छूत श्वास से लगती है। ... क्‍ ा 

है कोढ--यह एक ऐसा रोग है, जो कि देर तक साथ -रहने से लख 
जाता हैं ओर शरीर में स्थायी रूप. से घर कर लेता है ((0॥८ ॥6८॥४९८) 
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इस रोग के लक्षण रोग के कीटाणुओं के शरीर में प्रवेश कर जाने के कई वर्ष 
पश्चात्‌ प्रकट होते हैं । पद 
कोद दो प्रकार का होता है । एक प्रकार के कोद का सम्बन्ध स्नांयु 
से होता है और दूसरे प्रकार का सम्बन्ध त्वचा से होता है। प्रथम 
प्रकार के कोद में शरीर पर ऐसे स्थान अथवा धब्बे से हो जाते हैं, जिनमें 
अनुभव करने की शक्ति नहीं रहती तथा स्नायु मोटे और दानेदार हो जाते 
हैं। त्वचा सम्बन्धी कोढ़ में वचा भूरी और चिकनी तथा गीलीसी हो जाती 
है। पलकों के बाहरी कोनों के बाल झड़ जाते हैं तथा रोगी की सूरत. एक 
विशेष प्रकार की हो जाती है। 
इस रोग में साधारणतया स्वास्थ्य की ओर विशेष ध्यान देना चाहिए। 
हर प्रकार के स्वास्थ्य सम्बन्धी नियमों का पूणतया पालन करना चाहिए. 
चौल मुगरा के तेल (0)| ० 99॥0८७790$) की मालिश लाभप्रद होती 
है तथा नवीन ओषधियों के समूह (50]"॥००5 560८०(०॥एला८) 
इंजेक्शन भी लगाये जाते हैं । 
इस रोग की चिकित्सा करने में यथेष्ट घैय की आवश्यकता है। वर्षों 
इलाज चलना चाहिए । इस रोग के कीठाशु वर्षों में अपना प्रभाव दिखाते 
हैं अतः वर्षों तक ही इलाज होना भी आवश्यक है। इस रोग के कीयरु 
शरीर में नाक के द्वारा तथा शरीर के घायल अंग. द्वारा प्रवेश करते हैं ! 
.. पशु-रोग विशेष (90८5)--यह रोग प्रायः कुत्तों, लोमड़ियों, और 
. भेड़ियों को होता है किन्तु दूसरे पशुओं को भी हो सकता है। घोड़े, गाय, बैल 
ओर सुझअर आदि भी इस रोग से ग्रस्त देखे जाते हैं | द 
इस रोग के कीटाणुओं का प्रभाव भी स्नायु संस्थान पर ही अधिक 
पड़ता है। यह बृहत्‌ मस्तिष्क तक स्नायु विशेष (?ेशांशीशर्धा ॥श५८5) के 
द्वारा पहुँच जाते हैं | 
जिन देशों में आवारा कुत्ते और जंगली जानवर अधिक होते हैं, वहाँ 
रोग अधिक पाया जाता है। 
. जब किसी कुत्ते पर इस रोग का आक्रमण होता है तो उसमें मनो- 


| 
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चैज्ञानिक परिवतन होने लगते हैं क्‍योंकि उसमें बुद्धि तो होती ही है। उसके 
. ओकने का दंग भी परिवर्तित हो जाता है। वह शीघ्र ही भय खाने और क्रोधित 
होने लगता है। कहा जाता है कि इस रोग कां रोगी कुत्ता जिसे साधारणतया 
पागल कुत्ता कहते हैं, डराने अथवा चिदाने पर ही किसी को काठता है। कभी 
कभी इस प्रकार के रोगी को लकवा भी मार जाता है। ; 
मनुष्यों में इस रोग के कीयाणशु पशु की लार द्वारा प्रवेश कर पाते हैं। 
प्रायः इस रोग के रोगी कुत्ते के काटने से मनुष्य को इस रोग के होने का भय 
होता है। प्रायः काटने के पश्चात्‌ से ले कर १२ सप्ताह के बीच में रोग के 
लक्षण प्रकट हो सकते हैं किन्तु कितने समय में लक्षण प्रकट हों यह काठने' 
की तीव्रता और किस स्थान पर काटा है, इसपर निभर होता है। रोगी उदास 
शीघ्र चिदने वाला ओर प्रायः सब प्रकार के कारणों को ले कर असहिषां 
हो जाता है। यदि वह खाने अथवा पीने का प्रयास करे तो निगलने के अंगों 
में कष्ट होने लगता है। पागलपन (३०४८४ 5५97]/0॥5) और कभी- 
कभी लकवा भी हो जाता है। ऐसा होने के तीन दिन के भीतर रोगी की मृद्यु 
हो जाती है । 
इस रोग का कोई इलाज नहीं है। यदि काटने वाला कुत्ता दस दिन 
के भीतर मर जाये तो यंह निश्चय हो जाता है कि वह पागल था । कुत्ता जिंस 
स्थान पर काटे उस स्थान पर तुरन्त ही कार्बोलिक एसिड लगा देना चाहिए। 
कुत्ते के काटने पर इंजेक्शन (2ै॥0-रिन्‍वए/८५-१३४८८॥८) लगवा लेना 
' चाहिए। हा 


अध्याय १६ 
जन-स्वास्थ्य ओर जनमत 


कुछ एक बस्तियाँ ओर उनसे जन-स्वास्थ्य को होने वालो 
हानियाँ--आम जीवन में अन्य बहुत से दोष होते हुए भी वहाँ स्वच्छ वायु 
प्राप्ति की सुविधाएँ होती ही हैं। विश्व में ज्योंज्यों विज्ञान की सहायता और 
उसके ज्ञान से मानव ने प्रकृति पर अधिकार करना आरम्म किया त्यों-त्यों उसने 
नवीनातिनवीन यन्त्रों आ्रादि का आविष्कार किया, करता गया और करता ही 
जा रहा है। ओद्योगीकरण हुआ, फलस्वरूप नगर बसे, व्यापार बढ़ा, व्यवसाय 
बढ़ा, मिले बनीं ओर कल-कारखानों, मिलों आदि में मजदूर सैकड़ों, हजारों, 
लाखों की संख्या में काम करने लंगे | नगरों में स्थान की कमी होने लगी और 
जीवन सम्बन्धी सुविधाएँ प्राप्त करने के लिए अधिकाधिक धन की आवश्यकता 
होने लगी | मज़दूरी तो उतनी अधिक मिलती नहीं थी अतः उनकी बस्तियाँ 
बसने लगीं जहाँ कि कम किराये के सस्ते घर अथवा कोठरियाँ मिलने लगीं । 
आज प्रायः सब ही बड़े नगरों में कुछ मुहल्ले तो ऐसे होते ही हैं जहाँ कि सस्ते 
किराये के मकान मिलते हैं, यद्यपि इन्हें मकान कहना भूल ही होगी। इनमें 
कुछ तो मज़दूरों आदि के मुहल्ले होते हैं और कुछ अन्य घनहीन लोगों के घर 
होते हैं। इस प्रकार के मुहल्ले कभीकभी तो यदि केवल मज़दूरों के ही 
हों तो मिल, कारखाने आदि के निकट ही होते हैं। अन्य धनहीन व्यक्तियों के 
घर नगर के भीतर भी होते हैं ओर कुछ दूर भी | प्रायः प्रत्येक नगर में कुछ 
बहुत पुराने मकानों वाले मुहल्ले भी होते हैं जहाँ के मकानों में प्रकाश एवं 
वायु का प्रवेश कठिनाई से ही होता है। 
क्‍ प्रायः इन मुहल्लों के मकानों में एक अथवा: दो कोठरियाँ होती हैं । 
ये कहीं-कहीं कच्ची ओर कहीं पक्की भी होती हैं । उनमें खिड़की ओर रोशनदान 
नहीं होते हैं! धुआँ निकलने का भी प्रबन्ध नहीं होता है और कमी-कमी तो 
ओजन भी उसी कोठरी में बनाया जाता है जहाँ कि घर के सब लोग सोते हैं। 
यहाँ प्रायः एक कोठरी में आठ दस तक लोग रहते हैं। इस संख्या में श्री ओर 
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बच्चे भी सम्मिलित होते हैं। साव॑जनिक शोचालय ओर नलों का ही यह लोग 
उपयोग करते हैं । इन मुहल्लों में पानी के निकास की न तो कुछ बहुत अच्छी 
व्यवस्था ही होती है ओर न वहाँ के निवासियों का इस ओर ध्यान ही होता है। 
अज्ञान, मूखता ओर दरिद्रता के वश में रहने वाले ये लोग प्रायः रोग आदि 
के शिकार होते ही रहते हैं क्‍योंकि वहाँ गन्दगी, मच्छुर, मक्खियों ओर स्वास्थ्य 
के प्रायः सब नियमों की अवहेलना का ही पूण साम्राज्य होता है। नगरों के लिए 
ये मुहल्ले बहुत ही भयप्रद होते हैं क्‍योंकि प्रायः रोगों का जन्म इन्हीं स्थानों में 
होता है और प्रायः इन्हीं स्थानों से नगर के सब्न भागों में काम-काज, नोकरीः 
चाकरी के लिए पुरुष ओर स्त्रियाँ तथा कभी-कभी भिन्षा माँगने के लिए. बच्चे 
भी जाते हैं। रोगी होने की तो वहाँ सम्मावना अधिक रहती ही हैं, रोग हो जाने. 
पर भी दरिद्रता, स्थानाभाव ओर अज्ञान-चश न तो ये लोग हस्पताल ही जाते. 
हैं ओर न इन्हें रोगी को प्रथक्‌ रखने की ही सुविधा होती है। परिणाम स्वरूप 
अन्य स्वस्थ व्यक्तियों को भी रोग पकड़ लेता है ओर वे तनिक बहुत रोगावस्था. 
में भी बाहर काम काज पर जाते ही रहते हैं क्योंकि न जाने से उन्हें भूखे मरने 
की सम्भावना दिखाई देती है ओर रोग-कीयरु सहित बाहर जा कर वे जिन घरों : 
अथवा स्थानों में काम करने जाते हैं तथा सावजनिक सड़कों आदि पर भी रोग- . 
कीगणुओं का खुला प्रसार करते रहते हैं । 
प्रायः घरों के नोकर भी इन्हीं मुहल्लों में रहते हैं। मेहतर भी प्रायः - 
इसी तरह की बस्तियों में रहते हैं ओर इन लोगों को प्रतिदिन मध्य एवं उच्चवर्ग 
के घरों में जाना ही होता है। फलस्वरूप रोग-कीटारु फैलते ही रहते हैं | इस * 
प्रकार प्रायः सब प्रकार के रोग-कीयणुओं को फैला कर ये मुहल्ले नगर के जन- - 
स्वास्थ्य के लिए अहितकर सिद्ध होते हैं । व्यक्ति का स्वास्थ्य केवल अपने. 
घर ओर वातावरंण की स्वच्छुता रख कर ही अच्छा नहीं रह पाता है |. उस पर... 
. तो नगर के अन्य भागों के अहितकर एयं अस्वास्थ्यकर वातावरण का भी प्रभाव: 
. कुछ न कुछ पड़ता ही है। अतः इंन मुहल्लों का सुधार करना अत्यन्त आवश्यक: 
है । इस प्रकार सुधार के लिए. जनमत को इस पक्ष में करने की भी आवश्यकता* 
होती ही है। यदि जनता का सहयोग नहीं होगा, लोग स्वास्थ्य सम्बन्धी आवश्यक 
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बातों को नहीं समर पायेंगे तो इसमें पूरा-यूरा सन्देह ही रह जाता है कि साव- 
जनिक रूप से देशवासियों का स्वास्थ्य अच्छा हो सकेगा । द 
प्रायः सब नगरपालिकाओं का यह परम आवश्यक कतंव्य होना चाहिए 
कि वे यह देखें कि सब लोगों को साफ हवा ओर प्रकाशवान घर मिल सकें। 
सस्ते किराये के अच्छे घर नगरपालिकाओं को स्वयं अपने कोष से अथवा 
सरकार से ऋण ले कर बनवाने चाहिये ओर यह ध्यान रखना चाहिए कि ऐसे 
ही घरों में सब लोगों को रखा जाए। इसमें कोई सन्देह नहीं कि ऐसा करने के 
'लिए, धन कहाँ से आये, यह एक विकट प्रश्न है किन्तु इसका हल तो खोजना 
ही पड़ेगा क्‍योंकि राष्ट्र के स्वास्थ्य को किसी भी मूल्य पर बचाना ही 
होगा । नगरपालिकाएँ बड़ी-बड़ी मिलों, कारखानों आदि के पूं जीपति स्वामियों 
को भी अपने कमंचारियों के लिए स्वास्थ्य-वर््धक सस्ते घर बनाने को वाध्य कर 
सकती हैं | इसके अतिरिक्त इन मुहल्लों की भी नालियाँ आदि पक्की होनी 
चाहिए ओर उनकी सफाई प्रतिदिन आवश्यक रूप से होनी चाहिए. तथा नगर- 
पालिकाशओं के स्वास्थ्यविभाग के कमंचारियों को भी इन मुहल्लों की स्त्रच्छुता 
की ओर अधिक ध्यान देना चाहिए तथा उसकी अधिक देखभाल करनी 
चाहिए । 
इन मुहल्लों में प्रचार की दृष्टि से फिल्‍म शआ्रादि के द्वारा स्वास्थ्य के 
नियमों का प्रद्शन करना चाहिए.। समय-समय पर सुधारिका महिलाएँ भी इन 
मुहल्लों में जा कर र्रियों पुरुषों को स्वास्थ्य के नियमों का ज्ञान कराएँ तथा 
उनका सहयोग प्राप्त करें। दरिद्वता द्वारा बहुत से दोष अपराध होते रहते हैं किन्तु 
कुछ भूल त्रुटियाँ तो दरिद्रता के कारण नहीं होती हैं, वरन होती हैं अजश्ञानवश । 
इसी श्रेणी की त्रुटियों को शञान. द्वारा सुधारा जा सकता है | स्वास्थ्य के नियमों 
का ज्ञान कराना तो अत्यन्त आवश्यक ओर राष्ट्र सरकार का कतव्य है ही 
नियमों का उलंघन करने वाले व्यक्तियों को कठोर दएड भी मिलना चाहिए | 
बाग, बगीचे, खेल के मेदान आदि--जीवन ओर स्वास्थ्य के लिए 
« शुद्ध स्वच्छ वायु में श्वास लेने की अत्यधिक आवश्यकता होती है । शुद्ध वायु 
श्वास लेने की सुविधा न होने से फेफड़े दुबल हो जाते हैं ओर क्षय आदि रोग 
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शीघ्र ही होने की सम्भावना हो जाती है। बड़े नगरों में कोठी, बँगले आदि तो 
केवल सम्पन्न धनी वग के लोग ही रख सकते हैं। साधारणतया उच्च मध्यवर्ग 
मध्यवग ओर निम्न मध्यवग तथा निम्नवग के व्यक्ति तो साधारण घरों में ही रहते 
हैं, जिनमें कहीं-कहीं तो प्रकाश ओर स्वच्छ वायु पाने की उतनी सुविधा ही नहीं 
होती है| बम्बई, कलकत्ता, दिल्‍ली आदि नगरों में जहाँ कि जनसंख्या बहुत 
अधिक है, स्वच्छ वायु प्रात्त करना दुलभ हो जाता है। अतः प्रत्येक नगर में कुछ 
सावजनिक पाक, उपवन आदि भी होने चाहिये जहाँ कि जनता बिना किसी रोक 
के सनन्‍्ध्या समय जा कर बैठ सके | बच्चों के भी कुछ पाक होने चाहिये ताकि 
उन लोगों के बच्चे जिन्हें कि घरों में खुला स्थान पाने की सुविधा नहीं है इन : 
सावजनिक बाल उपवनों में आ कर खेल कूद सके तथा सन्ध्या का कुछ समय 
खुली वायु में बिता सके । नगर में स्थान-स्थान पर बाग बगीचे रहने से नगर 
की शोभा भी बढ़ती है ओर लोगों को विश्नम-स्थल भी मिलते हैं तथा शुद्ध 
वायु में श्वास लेने की सुविधा भी प्राप्त होती है। नगरों के तंग और भीड़दार 
घरों से कुछ देर बाहर रह कर लोग शान्ति की श्वास भी ले सकते हैं ओर 
प्रकृति का सामीष्य भी प्राप्त कर लेते हैं। अ्रतः प्रत्येक नगर की नगरपालिका 
को नगर में थोड़ी-थोड़ी सी दूर पर उपवन अवश्य लगाने चाहिए. । इनमें कुछ 
छायादार ओर फल वाले वृक्ष लगा देना भी अच्छा ही होता है। फूल और. 
इसी प्रकार के अन्य सुगन्ध ओर सौन्दय वाले पोधे होने से नेत्रों की सोन्द्य- 
पिपासा की भी तृप्ति होती है | | क्‍ 
बच्चों के खेलने के लिए. पाक, उपवन आदि तो होने ही चाहिए, 
कुछु बड़े बालकों ओर वयस्क व्यक्तियों के लिए भी सावजनिक रूप से खेलने 
की सुविधा होनी चाहिए प्रत्येक पाठलाशा के साथ तो पर्याप्त बड़ा खेल का 
मैदान होना ही चाहिये और प्रत्येक छात्र एवं छात्रा के लिए. व्यायाम करना 
अथवा खेलना अन्य विषयों की भाँति ही अनिवाय कर दिया जाना चाहिये 
. किन्तु सबसे अच्छा तो यही हो कि छात्र छात्राओं में खेल के प्रति इतनी अधिक 
... रुचि उत्न्न हो जाए कि वे बिना खेले रह ही न सके। इससे दो प्रकार के. 
लाभ होते हैं। शरीर के लिए शुद्ध स्वच्छु वायु आवश्यक है किन्तु व्यायाम भी 
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तो उतना ही आवश्यक है ओर खेल के मैदान में जा कर सामूहिक खेल खेलने 
से दोनों ही उद्देश्यों की पूर्ति हो जाती है श्रतंः अधिकाधिक संख्या में नगर में 
खेल के मैदानों का होना आवश्यक है। 

वयस्क लोगों के लिए, क्लब होने चाहिये। क्लबों में खेल, व्यायाम 
आ।दि का प्रबन्ध होना चाहिए ताकि वयस्क लोगों को भी काम काज के पश्चात्‌ 
मनोरंजन' के साथ-साथ स्वच्छु वायु और व्यायाम की सुविधा भी मिल सके। 
इस प्रकार के क्लब महंगे नहीं होने चाहिये ओर उनमें मेज पर बैठ कर खेलने 
वाले खेलों की अपेक्षा ऐसे खेल ही अधिक होने चाहिये, जिनके द्वारा व्यायाम . 
हो सके | 

यूँ तो प्रत्येक घर के सम्मुख कुछ मैदान अथवा रौंस अर्थात्‌ खुली छत 
रहनी ही चाहिये, विशेषतया ऐसे स्थानों में जैसे कि उत्तर प्रदेश, जहाँ कि गर्मी 
होती ही है, खुली छुत का होना अत्यन्त आवश्यक है। कोठी अथवा बेंगले में 
नगर-पालिका की ओर से कुछ स्थान खुला छोड़ने का आदेश होना चाहिये ।' 
इसी प्रकार मकानों के मानचित्र स्वीकार करते समय भी नगरपालिका के 
अधिकारियों को यह ध्यान रखना चाहिए कि सब्र मकान ऐसे हों जिनमें कि 
उनमें रहने वाले व्यक्तियों को पर्याप्त धूप ओर स्वच्छ वायु प्रात हो सके 

साधारणतया निधन श्रेणी के तथा मजदूर वग के लोगों के रहने के 
लिए नगरपालिका को घिशेष प्रबन्ध करना चाहिए.। अच्छे स्वास्थ्य के लिए. 
स्वच्छ वायु, पोष्ठिक भोजन, व्यायाम, नियमित जीवन इन सब की आवश्यकता 
' है और जब् तक कि जन-साधारण को इस प्रकार की सुविधा प्राप्त नहीं 
होगी तब तक जनसस्‍्वास्थ्य की सुरक्षा होने की कोई सम्भावना हो ही नहीं सकती 
है। अतः इन सब बातों की ओर जन-साधारण का ध्यान आकर्षित करना 
तथा इन विषयों की शिक्षा देना आवश्यक है। 

स्वास्थ्य सम्बन्धी शिक्षा--इसमें कोई सन्देह नहीं कि सृ्ठि के आदि 
काल से ही अन्य प्राणियों की ही भाँति मानव भी जीवित रहता चला आ रहा. 
है। सम्मबतः सम्यता के युग से पूब मानव का जीवन सवथा प्राकंतिक था, 
उन्हीं नियमादि पर आधारित था जिन्हें कि नैधर्गिक संस्कार कह सकते हैं, जैसे 
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छुधा की अनुभूति होने पर ही लाना, नींद आने पर ही सोना, वर्षा आदि की 
तीव्रता में किसी गुफा अथवा पेड़ के नीचे पड़ रहना। हो सकता है कि उस 
अवस्था में स्वास्थ्य-रक्षा का प्रश्न मानव के सम्मुख उतना विकट न रहा हो 
क्योंकि तब उसके लिए स्वास्थ्य कृत्रिम वस्तु न हो कर, बरबस लाने अथवा 
'बनाए रखने की वस्तु न हो कर, रही होगी स्वाभाविक ही वस्तु, जैसे कि बन के 
पशु-पत्तियों के लिए होता है। पशुथक्षियों का जीवन अभी तक बहुत कुल 
आहइतिक एवं स्वाभाविक अथवा नैसर्गिक संस्कारों पर ही आधारित है किन्तु 
. मानव का जीवन सभ्यता के उदय और प्रसार के साथ-साथ बहुत कुछ कृत्रिम 
हो गया है। उसने अपने नैसर्भिक संस्कारों को भी बहुत कुछ अपने सभ्य जीवन 
के अनुरूप साँचे में ढाल लिया है। फलस्वरूप उसका स्वास्थ्य: भी सावधानी से 
देख भाल कर यत्नपूर्वक रखने की वस्तु हो गया है। भोजन उसने उसके 
आइतिक रूप में ही न खा कर, पका कर खाने की वस्तु बना लिया है और 
'कमी-कभी तो यह कृत्रिमता की भोंक में अपने स्वाद को भी इस प्रकार शिक्षित 
'कर लेता है कि उसके आमाशय के लिए उसे पचाना भी कठिन हो जाता है। 
'कचोड़ी, समोसा, मठरी तथा ऐसी तली हुईं खाद्य बस्तुएँ जिन्हें कि हम बहुत 
दिनों तक रख कर खाते हैं, आमाशय के लिए सरलता से पचाना कठिन 
हो जाता है। | | | 
इसी प्रकार परिश्रम, कार्य, विश्राम, निद्रा आदि सब कुछ स्वाभाविक 
न रह कर कृत्रिम हो गएं हैं ।. ऐसी अंवस्था में मानव को अपने शान, बुद्धि 
और अध्ययन के द्वारा स्वास्थ्य को बनाये रखना आवश्यक हो गया है।. 
_अज्ान-वश हम अपने स्वास्थ्य के नाश करने का कारण स्वयं भी तो बन जाते 
हैं। अ्रतः इस युग में यह आवश्यक है कि समाज के सब व्यक्ति स्वास्थ्य ा 
रक्षा सम्बन्धी नियमों का आवश्यक शान ग्रास्त कर सकें । जन-सहयोग के बिना 
"तो कोई भी कार्य हो नहीं सकता है और जन-सहयोग प्रास्त करने के लिए जन- - 
'मंत की आवश्यकता होती है तथा जनमत के ओचित्य के लिए! जनता के लिए. 
उस सम्बन्ध में उचित ज्ञान की प्राप्ति आवश्यक ही होती है। अतः आधुनिक 
अवृत्ति जनता को स्वास्थ्य के नियमों का ज्ञान कराने की ओर ही है। ग्रायः 
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प्रत्येक राष्ट्रीय सरकार पाठशालाओं आदि में छात-छात्राओं को इस प्रकार की 
शिक्षा देने का प्रयल् कर रही है ओर यह उचित भी है। प्रचारविभाग भी 
शिक्षित जनता को पुस्तकों, पत्रिकाओं में लेख आदि के द्वारा तथा अशिक्षित 
जनता को फिल्म आदि के द्वारा स्वास्थ्य के नियमों से परिचित कराने का 
निरन्तर प्रयत्न करता है। स्वास्थ्य-सम्बन्धी पुस्तकें मी इधर अधिक मिलने लगी 
है। खाद्य सम्बन्धी गवेषणा, खोज आदि भी अधिक होने लगी है ओर जनता 
में उसके प्रति रुचि भी अधिक हो गई. । 

स्त्रियों के लिए, तो स्वास्थ्य सम्बन्धी नियमों का ज्ञान होना ओर भी 
अधिक आवश्यक है क्योंकि स्री ही गहस्वामिनी होती है ओर उसके ही प्रयत्नों 
से गहस्थी के सब्न प्राणियों का स्वास्थ्य ठीक रह सकता है तथा वह मुहल्ले 
की स्वच्छुता आदि में भी अपने सुस्वभाव और नियमित काय प्रणाली के द्वारा 
योग दान दे सकती हे। अतः बालिकाओं को तो स्वास्थ्य रक्षा की शिक्षा 
अनिवाय रूप से दी जानी चाहिए. | 


भाग २ 
समाजशास्र और शिशु-पालन 


अध्याय १ 
मनुष्य ओर समाज 


मानव सामाजिक ग्राणी है--कमी और किसी युग में भी मानव 
पूणुतया एकाकी नहीं रह पाया है.। उस युग में भी जब मानव प्रकृति का स्वामी: 
न हो कर दास था, तब भी जब्च कि मानव प्रकृति के रहस्थों को भय, आशंका 
ओर घबत्रराहट की दृष्टि से देखा करता था और तत्र भी जब कि उसने .मक 
प्राण से युगों पूं सृष्टि के आदि काल में उस भय-प्रदायिनी, दूर पड़े रह 
कर उसे आशंकित करने वाली सृष्टि को जानना, समझना चाहा था; वह 
एकाकी नहीं था। उसके आस-पास और भी मानव थे ओर वे किसी न किसी 
रूप में उससे सम्बन्धित थे । भले ही उस युग में परिवार न रहे हों, विवाह की 
प्रथा न रही हो किन्तु स्री ओर पुरुष का परस्पर सम्बन्ध तब भी रहा ही होगा 
ओर सन्तानोत्पत्ति तब भी होती ही होगी । अतः यह नहीं कहा जा सकता है, कि. 
किसी भी युग में कभी भी मानव पूर्णतया एकाकी था| मानव ही क्‍यों अनेका- 
नेक पशु भी किसी न किसी. रूप में सामाजिक जीवन व्यतीत करते ही हैं, तिस 
पर आज तो मानव बनजारों के से जीवन के पश्चात्‌ कृषि-जीवन, ग्रामीण जीवन 
आदि को पार करके. नागरिक जीवन तक पहुँच ही गया है। आज का मानव 
तो पूंणंतया अरस्तू के विचारानुसार समाजप्रिय ओर सामाजिक जीव है।,. 
उसका सामाजिक जीवन उसके लिए, पूर्णतया प्राकृतिक और उसके अपने ही 
स््रभाव' की अभिव्यक्ति है। इसी प्रकार विभिन्न प्राकतिक ओर स्वाभाविक 
प्रवृत्तियों के ही आधार पर तो मानकपरिवारं तथा अन्य सब्र प्रकार की 
छोटी बड़ी सामाजिक संस्थाएँ बनाता है ओर इन्हीं सब को लिए! दिए; स्वाधिक. 
सशक्त एवं महत््वपू्ण संस्था बनती है राष्ट्र, ज्ञो कि मानव के सब प्रकार 
' के सामाजिक एवं राष्ट्रीय जीवन का संचालन करती है। न केवल यही कि 
मानव सामाजिक प्राणी है ओर वह समाज में अपना स्थान रखता है, वरन्‌ 
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बह बहुत कुछ समाज से ग्राप्त भी करता है। वस्तुतः हम जो कुछ भी हैं, उसका 
अधिकांश समाज का ही दान है, अथवा हमने अपने व्यक्तित्व का प्रायः तीन 
चौथाई उस समाज से ही लिया होता है, जो कि हमारे लिए वातावरण प्रस्तुत 
करता है। अ्रतः व्यक्ति का व्यक्तित्व समाज की ही देन होती है। व्यक्ति के 
व्यक्तित्व का निर्माण समाज में, समाज द्वारा संचालित हो कर और समाज 
से ही समीकरण स्थापित कर पाने योग्य बन सकने के लिए, होता है। यद्यपि 
यह सत्य है कि सदा सबंदा सब मानवों के व्यक्तित्व का पूर्णतया समीकरण 
समाज से नहीं हो पाता है अन्यथा समाज में विरोध, विद्रोह आदि कहीं. 
दिखाई ही न देता फिर भी वातावरण का जो कि सामाजिक झथवा पारिवारिक 
ही होता है, व्यक्ति के व्यक्तित्व के निर्माण में बहुत बड़ा हाथ होता है। जन्म 
से ही व्यक्ति का सर्वाधिक घनिष्ठ सम्बन्ध अपने परिवार से होता है। यूँ तो 
कुछ बड़े हो कर व्यक्ति समाज के विभिन्न त्षेत्र में भी वातावरण प्राप्त करता 
है किन्तु आरम्भ में तो उसे केवल परिवार में ही वातावरण मिलता है। अ्रतः 
हम परिवार की ही चर्चा सर्वप्रथम करेंगे । पारिवारिक जीवन ही उसके लिए 
सामाजिक जीवन का प्रथम स्तर होता है और परिवार का सदस्य हो कर ही 
मानवसमाज में रहना, समाज प्रिय हो पाना आदि सीखता है । द 
मानव को प्राकृतिक आवश्यकताएँ--भानव के नैसर्शिक संस्कारों 

की चर्चा करना यहाँ हमारा उद्देश्य नहीं है फिर भी यह तो नितान्त सत्य है. 
कि मानव की प्राकृतिक आवश्यकताएँ तीन होती हैं । मानव के अस्तित्व का. 
जडुत कुछ आधार उसका शरीर होंता-है । शरीर को सुरक्षा की आवश्यकता 
होती है। उसे प्रकृति और अन्य मानबों तथा हिंसक पशुओं से शरीर की रक्षा है 
तो करनी ही होती है, शरीर को जीवित रखने के लिए भोजन-वर्नादि भी 
जुटाना पड़ता है और फिर उसकी वासनात्मक प्रतनत्तियों को सन्तुष्ट करने की भी. 
आवश्यकता होती ही है। अतः निजी सुरक्षा, भोजन-बद्र और घर अर्थात्‌... 
शरीर को बनाए रखने का उपाक् और काम इत्तियों को. सन्तुष्ट करना, यही 
मानव की तीन आधारभूत प्राकृतिक आवश्यकताए होती हैं। यदि गम्भीरता-«- 
पूवंक विचार किया जाए. तो इन तीन प्राकंतिक एवं. मूलभूत आवश्यकताश्रों 
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के आधार पर ही अन्य आवश्यकताओं की नोंव पड़ती है। मनुष्य को अपनी 
रक्षा करने के ही लिए. तो हिंसक पशुश्रों को मारने अथवा उनसे अपने 
आपको हानि न पहुँचने देने के लिए ही तो हथियारों की आवश्यकता पड़ी 
. थी और उसने हथियारों से हिंसक पशुओं को मारने की कला सीख कर 

अपनी रक्षा को। इसी प्रकार सर्दी, गर्मो, वर्षा आदि के कष्ट से शरीर 
की बचाने के लिए, ही उसे घर मकान की आवश्यकता का अनुभव हुआ 
ओर उसने उस आवश्यकता की पूर्ति की सर्वप्रथम गुफाओं में वासस्थान 
खोज कर और तब से आज तक अनेकानेक आविष्कारों, वैज्ञानिक अनुसन्धान 
की सहायता से बड़े-बड़े ओर हर प्रकार से सुरक्षित मकान बना कर | केवल 
शरीर को बाह्य आक्रमणों से बचा कर ही तो जीवित - रहा नहीं जा 
सकता है। अतः उसने क्ुधानिद्वत्ति के लिए पहले जड़, मूल, वनस्पति 
आदि पर निर्भर रहना आरम्म किया होगा। तसश्रात्‌ अन्य पशुओं को 
मार कर खाना प्रारम्भ किया। इस कार्य के लिए भी उसे अन्य व्यक्तियों की 
आवश्यकता पड़ती ही होगी। एक एकाकी व्यक्ति तो आखेट भी भली प्रकार 
नहीं कर पायेगा | इसीलिए, तो अधिकांश पशु तक समूह में ही रहते हैं। मानव 
भी समूह में ही धूमतेफिरते रहते होंगे । पुरुष ग्राखेट करते थे और स्त्रियाँ 
वनस्पति, पत्ते, बीज आंदि एकत्रित करती थीं किन्तु यह आदि काल से कुछ देर 
पश्चात्‌ की बात है क्योंकि तब तक सन्तान उसन्न करने के पश्चात्‌ अथवा नन्‍्हें 
चच्चे की सुरक्षा के लिए. माता का आखे2 से परे ही रहना आवश्यक हो गया 
होगा ओर पुरुष ने उस अवस्था में सञ्री के लिए. मोजन जुयने- का भार स्वयं 
ले लिया होगा | धीरे-धीरे सम्भवतः स्त्रियों ने ही कृषि का आविष्कार किया। 
अब तो इन लोगों का एक स्थान पर रहना आवश्यक हो गया | कृषि कार्य एक 
ही व्यक्ति एकाकी नहीं कर सकता है क्‍यों कि उसका रूप पशु मार कर उसी 
समग्र अथवा उसी दिन खा जाना तो था नहीं। उसमें तो अनेकों दिन परिश्रम 
करके उसके फल की आप्ति के लिए प्रतीक्षा करनी पड़ती थी और फल भी 
« “हत दिन तक रख कर उपयोग करने की वस्तु हो गई थी। अतः बिना कुछ _ 
लोगों के सहयोग के कृषि करना सम्भव न था| अब यह आवश्यक हो गया 

श्द् 
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कि परिवार हो ही अर्थात्‌ कुछ लोग एकत्रित रहें। नन्‍्हा बालक स्त्रयं अपने लिए 
भोजन एकत्रित नहीं कर पाता है। अतः उसके लिए जब्र तक कि वह असमथ है 
अन्य लोगों को ही भोजन एकत्रित करना होता है। यही बात वस्त्र ओर घर की... 
भी है। काम-वासना की तृप्ति भी एकाकी व्यक्ति नहीं कर सकता है। अतः | 
सुरक्षा, भोजन-बस्र ओर घर सम्बन्धी सुविधा तथा काम-तृप्ति ये सब कुछ परिवार - 
में होना सम्भव है | इसका यह अथ हुआ कि मानव की मूलभूत आवश्यकताएँ 
सरलतापूवक परिवार में ही पूरी हो सकती हैं। प्राकृतिक आवश्यकताओं के 
अतिरिक्त कुछु एक संस्कृतिक एवं सामाजिक आवश्यकताएँ भी तो होती हैं 
जैसे कि दुःख, विपत्ति में सहानुभूति, आश्वासन, आश्रय सम्बन्धी आवश्यकता, 
सदासबंदा स्नेह पाने की अमिलाषा, दूसरों से सहायता पाने की इच्छा आदि 
आदि । इन सन्न की पूर्ति भी तो परिवार में ही रह कर हो सकनी है | यंदि किसी 
व्यक्ति की ये सब आवश्यक्रताएँ पूरी होती रहती हैं तो वह सुखी एबं सन्तुष्ट 
होता है कित्तु इन आवश्यकताश्रों की पूर्ति के मार्ग में आने वाली बाधाएँ उसे 
असन्पुष्ट एवं दुःखी बना देती हैं जिसके फलस्वरूप कभी-कभी व्यक्ति विरोध 
एवं विद्रोह मी करने लगता है | है 
सामाजक व्यवहार आर बालक--प्रायः दो प्रकार के परिवार देखे 
जाते हैं। एक तो' वे. परिवार जिनमें स्तेह की अथवा अपने कतंव्य-पालन 
की अथवा बड़प्पन की सत्ता भावना की अधिकता से परिवार के. बढ़े . 
लोग बालकों के हर काय में आवश्यकता से अधिक हस्तक्षेप करते हैं। 
उनके खड़े होने, बैठने, खेलने आदि हर छोटे बड़े काय पर उनकी न- केवल - 
. .इृष्टि हो रहती है वरन्‌ वे उसका अपनी इच्छा से तनिक भी इधर-उधर होना 
_ सह नहीं पाते हैं। दूसरे प्रकार के वे परिवार होते हैं जो कि .इससे 
ठीक उलठे होते हैं अर्थात्‌ दूसरे ही छोर पर रहते हैं । उनका बालकों के खेल 
. “कूद, काम काज से किती भी प्रकार का कोई सम्बन्ध नहीं होता है। बालकों को: 
: तनिक सा भी. स्वाधीनता न दें कर पूरे समय उनके पीछे पड़ा रहना, हर समय 
आवश्यक, अ्रनावश्यक प्रत्येक बात में टोका-ओोकी ही करते रहना जितना अनुचित 
. “है उतना ही अनुचित है उनके समस्त कार्य-व्यवहार आदि के प्रति स्ंथा 
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उदासीन रहना | मानवं-व्यंबंहार के तीम प्रमुख प्रकार 'खं अंग होते हैं। यूँ 
तो हमारे नेसर्गिक संस्कार ही हमें कुछ एक कार्य करना सिखाते हैं। इन नैसर्मिक 
संस्कारों के आधार पर होने वाले कार्यों की दो श्रेणियाँ होती हैं। कुछ काय तो 
' ऐसे होते हैं जिन्हें सीखने की कोई आवश्यकता नहीं होदी है. जैसे भूख - लगने 
पर कुछ खाना, कष्ट होने पर रोना आदि आदि । इन्हीं कार्यों में से कुछ ऐसे 
भी होते हैं जिन्हें सीखना भी पड़ता है यद्यि उनका मूलाधार नैसर्गिकः सस्कार 
' होते हैं जैसे ज्षुधा-शान्ति के लिए. भोजन तैयार करके समय पर भोजन करना 
आदि । कुछ कार्य ऐसे भी होते हैं जिनका मूलाघार भले ही नैसर्गिक संस्कार: हों 
किन्तु उन्हें सामाजिक व्यवस्था के अन्तर्गत कुछ ऐसा रूप दे. दिया जाता है 
कि यह समभना भी कठिन हो जाता है कि वे सबंथा प्राकृतिक अथवा नैसर्मिक 
संस्कारों के आधार पर ही स्थित हैं। इस प्रकार के कार्यों में प्रणाम करने, 
बड़ों का आदर करने आदि को सम्मिलित किया जा सकता है। कुछ का 
विचार करके करने होते हैं किन्तु कुछ ऐसे भी कार्य होते हैं जिनकी हमें आदत 
हो जाती है और फिर वे कार्य स्त्राभाविक रूप से होने लगते हैं। कुछ कार्य 
सोद्ेश्य होते हैं किन्ठ कुछ केवल मात्र सामाजिक ही होते हैं। । 
.._-वस्तुतः बालक को व्यवहार के सामाजिक अंगों को सीखना पड़ता है । 
'नैसर्गिक संस्कार के आधार पंर होने वाले कार्य यद्यपि उसके लिए. स्वाभाविक्त 
“एवं प्राकृतिक होते हैं | उन्हें उसे किसी से सीखना नहीं पड़ता है किन्तु उनके 
आधार पर खड़े होने वाले व्यवहारों का एंक सामाजिक रूप भी होता है जो कि. 
'उसे समाज में रह कर चरितार्थ करना होता है ओर इसी को सामाजिक व्यवहार 
कहा जा सकता है। सामाजिक व्यवहार की शिक्षा उसे लेनी ही होती है 
'उदाहरणार्थ--मानव को भूख लगती है । सत्र प्राणियों को भूख लगती है.। 
पंशुओं को भी भूख लगती है | भूख लगना प्राकृतिक है, नैसगिंक है और भूख 
लगने पर खाना भी प्राकृतिक है। प्रत्येक मानव को जैसे ही भूख लगती है वह 
बिना सिखाए हुए:भी मुख में कुछ खाने थोग्य वस्तु डाल लेना चाहता है किन्तु 
ऐसा तो वह बिना किसी प्रकार के शिक्षण के भी कर ही लेता है। तब फिर उसे 
शिक्षण की आवश्यकता ही क्यों पड़ती है? वस्त॒ुतः समाज में भूख लगते ही किसी | 
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भी सम्मुख रखी वस्तु को उठा कर मुख में डाल लेने से काम नहीं चलता है 

वरन्‌ एक निश्चित समय पर निश्चित स्थान पर बैठ कर सब लोगों के साथ भोजन 

करना ही उचित जँचता है और यह तथा इसी प्रकार के अन्य भोजन सम्बन्धी 
नियम समाज के प्रशिक्षण का ही तो फल हैं। बालक इन नियमादि का ज्ञान 

सर्वप्रथम अपने परिवार में रह कर ही प्रास करता है। माता पिता तथा अन्य 

गुरुजन उसे बतातें हैं कि क्या करना उचित है और क्‍या अनुचित | इसके 

अतिरिक्त बालक बहुत कुछ श्रन्य व्यक्ति को करते देख कर उनका अनुसरश 

करके भी तो सीखतो है । अतः बालक को सामाजिक व्यवहार की शिक्षा से 
भथम अपने परिवार में ही मिलती है और उसके लिए. सामाजिक व्यवहार में 
दक्ष होना आवश्यक इसलिए, हो जाता है कि उसे समाज में ही रहना और 
: व्यवहार करना होता है। मानव के सामाजिक व्यवहार को सीख पाने का मुख्य 
आधार उसकी सीख पाने की शक्ति ही है । बालक जन्म से ही इस प्रकार की. 
शक्ति ले कर उत्पन्न होता है। जाने अथवा अनजाने अपनी इस शक्ति का 
उपयोग करके ही वह अपने वातावरण से बहुत कुछ सीखता रहता है। बाता- 
"रण उन सब तक्तों से मिल कर बनता है जिन्हें कि बालक के पूर्वजों ने, उसकी 
जाति, देश अथवा समाज के लिए युगों तक परिश्रम करके अजित किया . है.।.. 
इसमें कोई सन्देह नहीं कि बालक न केबल इस अर्जित सम्पत्ति को जैसे के तैसा 
अहरण ही कर लेता है वरन्‌ वह उसमें समय समय पर स्वयं भी संशोधन : करता 
है। ऐसा कर पाने के लिए बह विभिन्न प्रकार के काल्पनिक अथवा यंथाय 
आदशव्यक्तित्वों” का अनुसरण करने के भी प्रयत्न करता है। इतना: तो: 
निश्चित ही है कि बालक को एक समाज में रहना और बड़े हो कर उसी 
समाज का अंग बनना होता है। अतः उसके लिए यह आवश्यक है कि वह उस 
. समाज में प्रचलित समस्त नियम, व्यवहार आदि का प्रापूरा ज्ञान भी प्रात करे. 
और उनमें दक्ष भी हो जाए तथा वे सब उसके लिए स्वाभाविक हो सके । ऐसा: 
. कर पाने के लिए अर्थात्‌ अपनी जातीय सामाजिक सांस्कृतिक सम्पत्ति को. ग्रहण: 
. कर पाने के लिए बालक को परिवार में ही रह -कर शिक्षा प्राप्त करनी होती है| 


यह शिक्षा शाब्दिक भी:होती है और अनुसरण के द्वारा भी अर्थात्‌ इस प्रकार 
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की शिक्षा बालक गुरुजनों से सुन कर अथवा उनके आदेशों का पालन करते 
हुए भी प्राप्त करता है ओर उन्हें व्यवहार करते हुए; देख कर भी प्राप्त करता 
है | बालक को व्यक्ति बनने के लिए, समाज में रहने के योग्य होने के लिए 
इस प्रकार की शिक्षा की अत्यधिक आवश्यकता होती है। अतः बालक के जीवन 
के सांस्कृतिक पक्ष का विकास करने में परिवार अत्यन्त सहायक सिद्ध होता है | 

परिवार आर बालक--यही नहीं बालक के जीवन में परिवार का 
अत्यधिक महत्त्व होता है। बालक परिवार से न केवल अपनी सांस्कृतिक सम्पत्ति 
ही अहण करता है अर्थात्‌ सामाजिक व्यवह।र आदि ही सीखता है वरन्‌ इसके 
अतिरिक्त परिवार उसके व्यक्तित्व का स्वाभाविक विकास होने देने में भी सहायक 
सिद्ध होता है । बालक को स्वाभाविक स्नेह, ममता, सहानुभूति आदि सामाजिक 
व्यवहार के आधारभूत गुणों का परिचय भी परिवार में ही रह कर मिलता है। 
अतः बालक के स्वाभाविंक विकास के लिए, उसका परिवार में रहना अत्यन्त 
आवश्यक है। परिवार मानंब की सब आधारभूत आवश्यकताओं को पूर्ण 
करता है। परिवार में रह कर बालक को प्रारम्भ से ही शरीर रक्षा, आत्म- 
विकास आदि के समुचित साधन मिलते हैं। इस प्रकार परिवार किसी भी 
व्यक्ति के जीवन-निर्माण का प्रथम पग होता है। परिवार का सर्वाधिक पुनीत 
एवं आवश्यक कतंव्य है व्यक्ति को उसके व्यक्तित्व के पूर्ण विकास कर 
पाने की दिशा में सहयोग देना ओर यही परिवार का महत्व भी है। 
इसका यह तात्यय कदापि नहीं है कि परिवार के बिना. कोई व्यक्ति अपने 
व्यक्तित्व का विकास कर ही नहीं सकता दे फिर भी साधारणतया स्वाभाविक 
रूप से यही देखा जाता है कि समाज में इस दिशा में कार्य करने वाली सर्वाधिक 
महत्त्वपूर्ण संस्था परिवार ही है ओर व्यक्ति के सामाजिक जीवन-निर्माण में 
परिवार का महत्व भी अधिक है। प्रायः विश्व के सब देशों और जातियों 

समाजों की परिवार प्रमुख संस्था है। इस संस्था का विस्तार कहीं 

कहीं तो पति-पत्नी तक ही सीमित होता है और कहींकहीं दूर पास सब्च कहीं 
के सम्बन्धी व्यक्तियों तक हो जाता है| 

मानव परिवार के आधार---न केवल मानव वरन्‌ कुछ पशुओं तथा 
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पक्तियों में भी घर बनाने की इच्छा पाई जाती है.। यह तो हम देख ही चुके 
हूँ कि प्राणियों का व्यवहार दो प्रकार का होता है। एक प्रकार के व्यवहार का 
आधार पूणतंयां नैसर्गिक संस्कार ही होते हैं.। इस प्रकार के व्यवहार का निश्चित 
ध्येय होता है और वह ध्येय ग्राणी शास्त्र के प्राकृतिक निथ्रमों द्वारा निश्चित 
होता है तथा उनंका व्यवहार प्रतिमान जन्मगत ही होता है। दूसरे प्रकार का 
व्यवहार नेसर्गिक संस्कारों के ही आधार पर नहीं होता है| यह जन्मगत नहीं 
होता है और इसे सीखना ही पड़ता है। यद्यपि .इस : प्रकार के व्यवहार का 
बहुत थोड़ा सा ही अंश बौद्धिक होता है फिर भी बुद्धिजन्य अथवा विचार 
प्रधान कर्म नैसर्मिक संस्कार जन्य कम से ठीक उलटा होता है और कभी-कभी 
तो विचार-प्रधान अथवा बौद्धिक कर्म नैसर्गिक संस्कार जन्य कर्मों को दबा भी 
देते हैं। बरसात में मेंढकों का टर्राना नैसर्गिक संस्कार जन्य कम है किन्तु 
मनुष्य का गाना विचारप्रधान कर्म है। उसे सीखने की भी आवश्यकता होती 
है। प्रायः सब पशुओं तथा पत्तियों के परिवार को. नैसर्गिक संस्कार जन्य ही 
कहा जा सकता है किन्तु मानव के सम्बन्ध में ऐसी बात नहीं है । यद्यपि बन्दरों 
की कुछ विशेष जातियों में व्यवहार के कुछ अंश ऐसे भी होते हैं जिन्हें कि 
किसी एक सीमा तक सीखा हुआ कहा जा सकेता. है फिर भी उनके परिवारों 
को विचारधारा पर स्थापित परिवार नहीं कहां “जा सकता है।' विचार- 
प्रधान आधार ले कर तो. केवल' मानव-परिवार की ही स्थापना हुई जान 
पड़ती है | 
:. .मानंब प्रायः सब ही प्रकार के जलवायु में रहता है ओर जलवायु भल्लें 
ही किसी भी. प्रकार का. हो उसे जैसे के तैसां स्वीकांर नहीं. कर लेंता है वरन्‌ 
_ उसे अपनी आवश्यकता के अनुसार बना लेता है अथंवा अपनी सुविधाएँ इस 
ग्रकार की कर लेतां है कि उसे उस जलंवांयु से किसी प्रकार का कष्ट न हों। 
.. घर बनाने के लिए भी तो वंह विभिन्न प्रकार के पदार्थों वा वस्तुओं का: प्रयोग 
- करता हैःओऔर फूस की फीपड़ी से ले कर बढ़िया: अलम्यूनियमं॑ और इंसंसे भी 
- ब्रढ कर वैज्ञानिक ढंग से अधिक उन्नत प्रकार: के घर बनाता है!। उसके 
. सामाजिक जीवेन भी बहुत ही जठिल होता: हैं | उसमें काम” एवं वासना के 
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शक 


अतिरिक्त आर्थिक, सामाजिक तथा अन्य भी बहुत से अंग होते द्वी हैं । वस्तुत 
कीड़े-मकोड़े पूर्णतया नैसर्गिक संस्कारों के आधार पर काम करने वाले होते हैं 
जब कि मानव पूणतया विचारजन्य कम करने वाले होते हैं। अन्य प्राणियों 
को इन. दो छोरों के बीच में कहीं न कहीं रखा जा सकता है ! 
मानवं-परिवार की जठिलता का रहस्य उसकी समस्याओं की विविधता 
है जिनका कि हल वह अपनी बुद्धि द्वारा निकालता रहता है | 
पारिवारिक विकास एवं तत्सम्बन्धी सिद्धान्त--बस्तुतः परिवारों को 
दो प्रकारों में बाँठ जा सकता है। जिन परिवारों अथवा समाजों का आधार 
परम्परागत कम आदि होते हैं उन्हें प्राचीन कहा जा सकता 'है और जिनका 
आधार बुद्धिजन्य कम होते हैं उन्हें उदार कहा जा सकता है | 
. मानव इतिहास में वस्तुतः मानव निरन्तर ही परम्परागत कर्मो के आधार 
से उदार एवं बुद्धिजन्य कर्मो की ओर बढ़ता रहा है। सम्भव है कि प्रारम्भ में 
कुछ व्यवह्दर अचानक ही मांनव द्वारा किये गए. हों ओर फिर वह साधारंण 
तकरहित स्वभाव की भाँति ही स्वीकार कर लिए गए हों। धीरेधीरे वे ही 
व्यवहार मानव के लिए परम्परागत सिद्धान्त बन गए होंगे। यद्यपि परिवार 
' के उद्गम के सम्बन्ध में विभिन्न मत हैं फिर भी कुछ विद्वानों का विचार है कि 
पंरिवार का उद्गम कार्म-बासनाओं के ही आधार पर हुआ होगा। बहुत 
सम्भव है कि परिवार के उद्गम का आधार कुछ ओर भी रहा हो किन्तु इसमें 
कोई सन्देह नहीं है कि परिवार के दो. मुख्याघार हैं, योनाकषण तथा 
सन्तानोतत्ति और वात्सल्य | इसी आधार पर कुछ एक पत्तियों में तथा पशुओं 
में जोड़े भी बनते हैं। नर ओर मादा दोनों मिल कर त्रोंसला बनाते हैं, बच्चों 
को खिलाते हैं ओर उड़ना आदि सिखाते हैं। इसी प्रकार पशु अपने . बच्चों 
को मिल कर शिकार करना सिखाते हैं ।. गोरिलला, शिपाज्ञी आदि पशुओं में 
भी किसी सीमा तक पारिवारिक संगठन एवं एकता के चिह्न दिखाई देते हैं । 
'कुछु समय पूर्व तक तो शास्त्री एवं-समाजशास्त्री. निश्चित रूप 'से ही 
« यह मानेने लगे थे कि परिवार का उद्गम काम-प्रवृत्ति के ही आधार पर' हुआ 
है तंथा-परिवार के जन्म से: पूर्व श्री. और पुरुष के शारीरिक. सम्बन्धों .पर 
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प्रायः किसी भी प्रकार का बन्धन नहीं था । इसका तो यह तात्पर्य हुआ - कि 
परिवार की उत्पत्ति से पूर्व त्री और पुरुष तथा उनका शारीरिक सम्बन्ध बन्धन- 
रहित एवं सामूहिकसा ही था। यदि चाहें तो उस दशा को सामूहिक वैवाहिक 
सम्बन्ध की दशा कह सकते हैं। इस अवस्था से मानव किस प्रकार 
परिवारों की स्थापना की दिशा में पग बढ़ा सका यह प्रश्न अत्यन्त 
महत्त्पूण है और उसका उत्तर भी कुछ बहुत सरल नहीं है। कुछ एक विद्वान 
जिनमें कि बैल्ोफन प्रधान हैं, यह मानते हैं कि स्रियोँ पुरुषों की काम लिप्सा 
का शिकार होते-होते इतनी थक गईं कि उन्होंने इस प्रकार की व्यवस्था के . 
विरुद्ध विद्रोह किया । फलस्वरूप परिवार की स्थापना हुईं। मैकलीनान इनसे 
तहमत नहीं हैँ। उनके मतानुसार पुरुष की अधिकार-लिप्सा और सत्ता की 
भावना ने उसे अन्य ससत्ति की भाँति ही ज्री को भी केवल अ्रपना ही _ 
बना कर रखने के लिए प्रेरित किया | हो सकता है कि प्रारम्म में उसे ऐसा 
करने में कुछ कठिवाई का सामना करना पड़ा हो और इसी कारण उसने : 
दूसरी जातियों की स्त्रियों को उड़ा ला कर दासी रूप में अपने अधिकार में 
रखना प्रारम्भ किया हो | क्‍ क्‍ 

यदि यह निश्चित रूप से मान ही लिया जाए. कि परिवार की उत्पत्ति. ' 
: से पूर्व ज्ली और पुरुष के परस्पर सम्बन्धों की स्वच्छुन्दावस्था थी तो सम्मवतः . 
यह भी मानना ही होगा कि उस अवस्था में सन्‍्तान पर माता का अधिकार 
एवं प्रभुत्व होता होगा क्योंकि सन्‍्तान का परिचय केवल माता से ही होना . 
>म्भत्र था। सम्भवतः स्री और पुरुष के एकत्रित रहना आरम्भ करने के पश्चात्‌. 
भी कुछ काल तक वंशानुक्रम मातृवंशानुक्रम के ही रूप में होता रहा होगा। 
इसमें कोई सन्देह नहीं कि प्राचीन जातियों आदि में से कुछ में हमें मात्सत्ता 
.के ज्वलन्त उदाहरण मिलते हैं किन्तु केवल इन्हीं कुछ एक उदाहरणों के 
आधार पर यह मान लेना तो भूल ही होगी कि मातृ-सत्ता. का उदय परिवार .. 
की उत्पत्ति के साथ ही स|थ हुआ क्योंकि इस प्रकार के उदाहरण तो पितृ- .. 
सत्ता के भी प्रागैतिहासिक काल के मिलते ही हैं और फिर इसलिए भी तो «. 
मातृसत्ता को ही माना नहीं जा सकता है कि पिता का नाम .माता के लिए 


( रुझ१ ) 


भी अज्ञात ही था क्योंकि हमारे सम्मुख कुछ उदाहरण ऐसे समाजों के भी तो' 
हैं जिनमें कि पिता के नाम का पूर्ण निश्चय होते हुए मी मातृसत्ता का ही 
प्राधान्य रहता था और आज तक भी है। इस युग में भी मालाबार ओर 
त्रावनकोर की कुछ जातियों में इस प्रकार के उदाहरण मिल सकते हैं। यही: 
नहीं, विश्व की अधिकांश जातियों एवं देशों में वंशानुक्रम पितृसत्तात्मक होते 
हुए भी कहीं-कहीं मातृसत्तात्मक परिवार भी दिखाई दे ही जाते हैं | 
वेस्ट्रमाक के मतानुसार परिवार की उत्पत्ति पुरुष की ईर्ष्या भावना 
: तथा सत्तात्मक प्रदृत्ति का ही फल है। बृफोल्ट ने इस मत की कड़ी आलोचना 
की है। वह मातृसत्ता के ही समथक हैं। वह यह भी मानते हैं कि माता की 
अपनी तथा बालक की सुरक्षा एवं आर्थिक आवश्यकताओं की पूर्ति सम्बन्धी 
माँगों ने ही परिवार को जन्म दिया। यदि यह सिद्धान्त मान लिया जाए तो 
यह भी निश्चित-सा ही हो जायेगा कि कृषि के आविष्कार से पूर्व तक मातृ- 
सत्तात्मक ही परिवार थे और कृषि के आविष्कार के पश्चात्‌ ही पितृ-सत्तात्मक 
परिवारों की स्थापना हुईं। उचित तो यह ही है कि वेस्टरमाक तथा बृफोल्ट 
दोनों के ही तरकों के भीतर के कुछ न कुछ सत्य को मान ही लिया जाए 
किन्तु उनमें से किसी भी एक ही विचारधारा को सवंथा सत्य एवं अकास्य नहीं 
माना जा सकता है।.. .. द 
वबस्तुतः परिवार का उद्गम न तो किसी एक निश्चित स्थान पर ही हुआ" 
था ओर न किसी निश्चित काल में और न किसी एक जाति में ही । अतः यह 
मानना भूल ही होगी कि मानव-जीवन में किसी भी युग में कभी भी किसी ना 
किसी रूप में परिवार का पूर्णतया ही अभाव रहा था और फिर कभी अचानक 
ही व्यवस्था. परिवर्तित हो गई और परिवार की स्थापना हो गई | अतः उचित... 
तो यह है कि मेक आइवर और पेज की ही भाँति यह मान लिया जाए किः 
मनुष्य की विभिन्न प्रकार की चेतन माँगों, इच्छाओं, आवश्यकताशों आदि 
की पूर्ति करने की प्रबल आकांज्षा ने ही विभिन्न प्रकार के वातावरण में विभिन्न 
द्वंग और प्रकार से अभिव्यक्ति पाई और इन सब आवश्यकताओं आदि 
- की पूर्ति सम्बन्धी अभिव्यक्तियों ने परिवार को जन्म दिया। इन में मानव की 


( रबर ) 


काम-प्रदृत्ति, पुरुष की अधिकारलिप्सा और नारी की अपनी तथा बालक. की 
सुरक्षा सम्बन्धी चिन्ता भी सम्मिलित किए. जा सकते हैं । 

परिवार का विकास--परिवार की स्थापना के आधार भले ही कुछ 
भी हों किन्तु उनको पृष्ठभूमि में स्त्रीपुरुष के पारस्परिक प्राकृतिक सम्बन्धों 
'को सुरक्षित,. संयमित एवं निश्चित रख पाने की भावना तो रही ही होगी ओर 
इस प्रकार की भावना का सम्बन्ध प्रतियोगिता आदि से न हो कर, रहा होगा 
स्थायी स्नेह की उत्पत्ति करने से। परस्पर इस प्रकार के सम्बन्ध स्थापित हो जाने 
'के पश्चात्‌ दोनों की हित-मावनाओं का स्थायी रूप से एक हो जाना स्वाभाविक 
ही है ओर ऐसी दशा में परस्पर एक दूसरे के प्रशंसक बन जाने की सम्भावना 
भी अधिक रहती ही है। परिवार व्यक्ति की परस्पर प्रशंसात्मक तथा स्नेह, 
सहयोग, सहानुभूति आदि की भावनाओं को अभिव्यक्ति दे पाता है अतः 
उसकी आवश्यकता न केवल मानव की तीन आधारभूत. आवश्यकताओं 
अर्थात्‌ सुरक्षा, भोजन और काम-प्रव्ृत्तियों की तृप्ति के ही लिए. होतीं है बरन्‌ 
वह मानव को मानसिक सम्तोष भी दे पाता है । वंश-गौरव, सम्पत्ति सम्बन्धी 
उत्तराधिकार, वृद्धावस्था, रोगावस्था एवं अतहायावस्था सम्बन्धी कठिनाइयों 
तज्जन्य-समस्याओं आदि का भी बहुत कुछ हल परिवार के ही रूप में पाया जाता 
है। यद्यपि आधथिक एवं सामाजिक आवश्यकताओं की जटिलता परिवार की 
उत्तत्ति के साथ ही साथ कुछ बढ़ भी गई है किन्तु साथ ही साथ इनका बहुत 
ऋछ दल भी परिवार के ही द्वारा हो पाता है | कक य 

परिवार का ढाँचा--परिवारों के विभिन्न प्रकार के ढाँचे होते. हैं। 
ऋछ परिवारों की सीमाएँ पुरुष, स्त्री और सनन्‍्तान तक ही रहती है किन्तु कुछ 
देशों और जातियों में परिवार की सीम|एँ कई भाइयों के सम्मिलित परिवारों को 
मिला. करे ही बनती हैं । सीमाएँ कुछ मी हों परिवार प्रारम्भ- में बालक के लिए 
वही स्थान रंखता: हैः जो कि समुदाय व्यक्ति के लिए. रखता है| परिवार का बंह 

महत्व बालक के लिए सदा-सबंदा नहीं रहता है । ज्यों ज्यों वंह बड़ा होता 
जाता है स्पोत्यों उसके लिए. परिवार का बन्धन ठीक-ठीक वैसा ही- नहीं रह 
जाता: है जैसा कि उस. समय था जब कि वह ननन्‍्हा सा बालक ही. थ[-।+ पंरिवार 


(5 रबर ): 


तथा अन्य सामाजिक संस्थाओं में एक बड़ा भारी अन्तर यह है कि परिवार 
की नोंव सत्ता अथवा अधिकार की. अपेक्षा स्नेह ओर आत्मीयता पर कहीं 
अधिक होती है| परिवार के सब सदस्यों को एक ऐसा रक्‍्त-सम्बन्ध को बन्धन 
बाँघे रखता है जिससे मुक्ति प्रात करना किसी प्रकार भी सम्मव नहीं है। यूँ 
. परिवार के बन्धनों को न मानना तो कठिन नहीं है किन्तु सदस्यों में परस्पर 
सहानुभूति आंदि का अभाव हो जाने पर भी उनमें आपस में होने वाले 
रक्त सम्बन्ध की स्वीकृति बनी ही रहती है ओर उससे किसी प्रकार भी मुक्त 
नहीं हुआ. जा सकता है । व्यक्ति परिवार के लिए. और परिवार व्यक्ति के लिए 
अत्यावश्यक होता हे । रक्त सम्बन्ध होने के कारण ही परिवार की व्यवस्था 
सरलता से स्वाभाविक रूप में बनाए रखी जा सकती है.। यह सब होते हुए 
भी परिवार में श्रम विभाजन भी होता है ओर उत्तरदायित्व का बँट्वारां भी होता 
ही है। यहाँ तक कि कभी-कभी अधिकार सत्तादि का प्रदशन भी होता है ओर 
उनका पालन करना तथा करवाना भी चलता ही रहता है। प्रभुत्त ओर 
आज्ञाकारिता दोनों ही परिवार में स्पष्ट दिखाई देते हैं । 
. परिवार है तो एक सामाजिक संस्था ही किन्तु इसका आधार अवश्य 
प्राकृतिक अथवा परस्पर रक्तंसम्बन्ध है । परिवार संस्था का कामकाज - तो 
_जंनमतं आदि के द्वारा अनुशासित होता है किन्तु उसके मूल म॑ परस्पर स्नेह 
ओर सहानुभूति रहती ही है | 
परिसाषा--परिवार एक संस्था है, एक समूह है किन्तु इस समूह को 
परिभाषा उतनी सरलता से नहों दी जा सकती है जितनी सरलता से हम . इसका 
सांमीप्य॑ प्राप्त कर लेते हैं ।. परिवार एक ऐसा समूह है जिसमें समस्त वे व्यक्ति 
परस्पर गुँथें मिले एक सी समस्याओ्रों, हित-भावनाओं आदि को ले कर रहते हें, 
जिनका कि परस्पर रक्‍्त-सम्बन्ध होता है । मैक आइवर और पेज के मतानुसार 
परिवार एंक ऐसा समूह है जिसका आधार संयमित, सीमित ओर समाज के 
- नियमों द्वारा नियन्त्रित यौन सम्बन्ध तो है ही, इसके अतिरिक्त यह भी सत्य है 
» कि पेरिवार द्वारा ही बच्चों का जन्म ओर लालन-पालन होना सम्भव होता है।. 
: परिवार. में केवल' पंतिं और पत्नी ही नहीं होते हैं | विशेषतया भारतीय - परिवारों 


( रद्द ) 


हैं। परिवार ही व्यक्ति ओर उसके व्यक्तित्र का निर्माण करता है और परिवार में 
रह कर ही व्यक्ति अपने व्यक्तित्व का विकास; प्रसार एवं अभिव्यक्ति कर पाता 
है। बालक परिवार से न केवल रंगं-रूप, शरीर की रूपरेखा, स्वास्थ्य आदि 
ही प्राप्त करता है वरन बहुत सी भावनाएँ, सामाजिक संस्कार और भावात्मक 
प्रव्ृत्तियाँ भी लेता ही है। माता-पिता, दादा-दादी आदि के कुछ रोग तो बालक 
| शै 24006 कप 

ले ही लेता है उनकी भाषा, शैली, बोद्धिक विकास और गुण-गरिमा आदि भी 
किसी एक सीमा तक बालक को मिलती ही है | 

क्‍ परिवार सीमित तो होता ही है किन्तु उसकी सदस्यता सदस्यों की इच्छा 
पर ही निभेर नहीं होती है ओर न ही उसे सरलता से तोड़ा एवं जोड़ा ही जा 
सकता है | इसी कारण इसकी सदस्यता बहुत अधिक नहीं हो सकती है। भारत- 
वर्ष में यद्यपि आधुनिक युग में सम्मिलित परिवार-प्रथा की नींव हिलती जा रही 
है किन्तु जब सम्मिलित परिवास्प्रथा का बहुत जोर से प्रचलन था तत्र भी अन्य 
संध्थाओं की भाँति इसकी सदस्यता बहुत अधिक ,नहीं हो पाती थी। आनुवंशिक 
सम्बन्ध तो बहुत दूर तक लगाए, नहीं जा सकते हैं । अतः बिरादरी को परिवार 
की सीमाओं के बाहर ही रखना पड़ता: है ओर वह होती भी परिवार से कुछ हृट 
कर ही है। सदस्यता कम तथा सीमित होने के कारण परिवार का अपने 
सदस्यों पर बहुत गहरा प्रभाव ओर अधिकार होता है| यही नहीं, परिवार समूह. 
के सत्र सदस्यों के अन्तःसम्बन्ध भी बहुत घनिष्ठ होते हैं.। हर, 

दूर अतीत में जब्च कि. वैज्ञानिक आविष्कारों ने नगरों आदि की . 

स्थापना नहीं की थी समुदाय परिवारों का समूह मात्र ही हुआ करता था. किन्तु 
ओद्योगिक उन्नति, नगरों-तथा कल-कारखानों आदि की स्थापना ने पारिवारिक 
एकता की नोंव पर समाज के निर्माण की स्थापना कुछ न्यून कर दी है। फिर भी 
. आज भी समाज का केन्द्र/बिन्दु परिवार को ही मानना पड़ता है। कुछ 
कार्यों में तो कुछ परिवारों अथवा बिरादरियों का ही अधिक महत्त्व रहता-है जैसे' 
कि ऋ्वसाय में मारवाड़ियों का महत्व |... - 
हि परिवार - के सब सदस्यों का सवप्रथम और. सर्वाधिक. महत्त्वपूर्ण 
. उत्तरदायित्व अपने परिवार के ही प्रति होता है यद्यपि उन्हें अन्य: उत्तरदायित्व 


( रृण७ ) 


भी निबाहने ही पड़ते हैं जैसे कि समाज की परिवार के अतिरिक्त अन्य संस्थाओं' 
के भ्रति उत्तरदायित्व | यूं तो किसी भी व्यक्ति को समय पड़ने पर अपने देश 
जाति राष्ट्र आदि के लिए भी आत्म-त्याग ओर बलिदान करना ही पड़ता है 
किन्तु परिवार के लिए तो उसे ज्षण-क्षण पर इस प्रकार का त्याग और बलिदान 
करना ही होता है | यही नहीं, उसे परिवार के हित के लिए अपनी निजी सुख- 
सुविधाओं का भी बलिदान करना पड़ता है। परिवार के प्रत्येक सदस्य को 
अपने स्वाथ की अपेक्षा अपने से छोटों एवं आश्रितों के हित, उनकी 
आवश्यकताओं आर स्त्रार्थों के ग्रति ही अधिक दृष्टि रखनी पढ़ती है। इस 
बलिदान का कुछ अधिक महत्त्व नहीं माना जाता है क्योंकि इसकी आधार-- 
शिला नेतिक निर्ुयात्मक बुद्धि न हो कर, होती है ममता, उसके मोह 
सन्तुष्टि | यही ममता स्री ओर पुरुष से सन्‍्तान के हेतु अकल्पित निजी सुखों, 
का बलिदान करवा लेती है । 
परिवार की यूँ तो सर्वाधिक सशक्त आधारशिला ममता ही है किन्तु 
इसके आतिरिक्त भी प्रायः समाज कानून द्वारा प्रथाओं रूपी आधार- 
शिला को भी सशक्त बनाते जाते हैं। यद्यपि स्त्री-पुरुष के लिए विवाह एक-- 
'बारगी निजी समस्या है फिर भी यह परिवार की नींव है और इसी के आधार 
'पर राष्ट्र एवं समाज की एक सशक्त संस्था परिवार की नींच डाली जाती है। 
अतः इसे रीति नीति, विधि विधान द्वारा पूर्णतया सामाजिक बन्धन में बाँध 
दिया जाता है तथा स्री ओर पुरुष की निजी इच्छाओं ओर आपसी समझौते 
पर ही निर्भर नहीं रहने दिया जाता है । स्री ओर पुरुष आपसी समभौते के. 
द्वारा भी सामाजिक वैवाहिक नियमादि को परिवर्तित नहीं कर सकते हैं। कुछ 
समाजों में तो विवाह बन्चन में बँधने की स्वाधीनता स्त्री-पुरुष को परस्पर 
समकाते के आधार पर ही दे दी है किन्तु उस बंधन से मुक्ति पाने के लिए 
देश-विधि के आधार पर स्त्रीकृति लेना अत्यन्त आवश्यक हों जाता है। क्‍ 
.. भारतीय परिवार--मारतीय . परिवार सम्मिलित परिवार होता है" 
जहाँ कि एक ही नहीं कई पीढ़ियों को मिला कर एक परिवार बनता 
है। परिवार में स्री-पुरुष तो होतें ही हैं उनके अतिरिक्त उनके पुत्र भी होते 


( शणण ) 


हैं, पुत्न-बधुएँ और उनकी सन्तानें भी होती हैं ओर कभी-कभी तो सर्वाधिक वृद्ध स्त्री 
पुरुष के अन्य सम्बन्धी अर्थात्‌ पुरुष के भाई और उनके पुत्र आदि भी परिवार 
'में एकत्रित ही रहते हैं। सम्मवतः् सम्मिलित-परिवार प्रथा कृषि-युग में अत्यन्त 
उपयोगी रही होगी क्योंकि कृषि करने के लिए! बहुत से व्यक्तियों की आवश्यकता 
होती है। श्रतः यदि एक ही परिवार के व्यक्तियों को कृषि कार्य में लगाया जाये . 
“तो परिवार के लिए हितकर ही होगा क्योंकि ऐसी दशा में आय का एक भाग 
'बाहरी व्यक्तियों के पास न जा कर अपने ही परिवार में रहेगा। क्ृषि-युग 
“समाप्त हो गया । प्रायः लोगों ने कृषि को छोड़ कर व्यवसाय तथा अन्य कार्य 
मी करने आरम्म कर दिये किन्तु फिर भी यथासम्मव सम्मिलित परिवार प्रथा 
'बनी ही रही क्‍योंकि घरेलू धन्धों ओर छोटे-मोटे कुटीर उद्योगों के लिए. भी तो 
एक परिवार अथवा अधिकाधिक व्यक्तियों वाले परिवार की आवश्यकता पढ़ने 
लगी । यही नहीं, कभी-कभी तो दो या तीन परिवार जो कि परस्पर सम्बन्धित 
ही होते थे मिल कर इस प्रकार का व्यवसाय करने लगते हैं। उदाहरणांथ, भाई 
न्‍का .परिवार ओर जिस परिवार में बहिन का विवाह हो गया वे दोनों ही अथवा 
'दो तीन बहिनों के परिवार मिल कर कार्य करने लगें। वैज्ञानिक ढंग पर 
ऑद्योगीकरण होता ही गया और कुटीर उद्योग का स्थान बड़े-बड़े पूँ जीपतियों के 
'कल-कारखानों ने ले लिया। ऐसे व्यवसाय आदि नगरों में होने लगे। नगरों की : 
स्थापना ने कुछ व्यक्तियों को आमों से नगरों की ओर आने के लिए उत्साहित 
किया किन्तु फिर भी अनेक परिवार ग्रामों में ही बने रहे | कुछ काल पश्चात्‌ 
'तो नगरों के वासी अपने परिवारों को वहीं लाने ओर रखने लगे । फंलसंवरूप 
-आमों से उनका सम्बन्ध न्यूनातिन्यून होता गया ओर धीरे-धीरे वह उसे 
विस्मरण करते गये | नगर-निवासियों के लिए. ओर विशेषतया नौकरी. करने 
वाले व्यक्तियों के लिए. सम्मिलित परिवास्प्रथा को बनाये रखना कठिन. हो 
'हो गया | फिर भी जिनकी ग्रामों में धरती, सम्पत्ति आदि थी उनके परिवारों की 
. एकता किसी एक सीमा तक बनी ही रही । इस थुग में नगरों के परिवारों में 
“नौकरी करने का ही अधिक प्रचलन है ओर सब्र ही भाइयों को एक ही नगर 
“में नोंकरी मिल सकना सदा-सवदा न. तो सरल ही होता है और न सम्भव ही। 


( रथ६ ) 


अतः अपने आप ही सम्मिलितं परिवार की नींव हिलने लगी | यही नहीं, अब 
तो पारिवारिक समस्याओं का स्वरूप कुछ ऐसा भी हो गया है कि एक ही नगर 
में रहने वाले माई भी प्रथक-प्थक रहने लगे हैं | द 
सम्मिलित परिवार के लाभ--थदि परस्पर स्नेह, सहानुभूति और 
सहयोग की भावना तथा घर की व्यवस्था बनी रही तो सम्मिलित परिवार 
सुखदायी होता है। आर्थिक दृष्टि से सम्मिलित परिवार में मितव्यय होने की 
अधिक सम्भावना होती है | यदि चार भाई एकत्रित रहते हैं, जो कि एक से ही 
सामाजिक स्तर के होते हैं, क्योंकि उनके माता-पिता का तो एक ही सामाजिक 
स्तर होता है, तो उनमें से प्रत्येक को उस जीवन-स्तर को बनाए, रखने के लिए 
सम्मिलित परिवार में कम धन व्यय करना पड़ता है। उदाहरणा4--बाल्यकाल 
से ही वह १०० रुपये मासिक किराया दे कर कोठी में रहते थे अर्थात्‌ उनके 
माता-पिता ने जो कोठी उनके बचपन से ही किराये पर ली थी उसका किराया 
सौ रुपये मासिक था अथवा बाल्यकाल से ही उन्होंने जिस जीवन स्तर का 
परिचय पाया है उसमें सो रुपये मासिक निवास-स्थान पर ख्च करने की गुंजा- 
यश हे । यदि वे सब सम्मिलित ही रहते हैं तो छः कमरे की उस कोठी में उन्हें 
एक-एक सोने का कमरा प्थकप्रथक मिल जाता है ओर बैठक आदि सम्मिलित 
ही रहते हैं जिनका कि प्रयोग आवश्यकतानुसार सब्र ही कर सकते हैं, फिर भी 
उनमें से प्रत्येक को किराया पचीस रुपये ही देना पड़ता है। इसी प्रकार 
सम्मिलित परिवार में साधारणतया दो नोकरों से काम चल सकता है जब. कि 
प्रथक्‌-प्रथक रहने पर प्रत्येक को एक-एक नौकर रखना ही पड़ता अथांत्‌ लगभग 
आधा व्यय नौकरों का बचा | इसी प्रकार अन्य सब्न ही व्ययों में कमी हो ही 
जाती है | श्रतः आर्थिक दृष्टि से सम्मिलित परिवार अत्यन्त हितकर होता है | 
सामाजिक दृष्टि से भी सम्मिलित परिवार अधिक गोरववान होता है। 
चारों भाइयों के एकत्रित रहने से समाज में भी उनंका मान अधिक होता है। 
थदि एक भाई किसी उच्च पद पर आसीन हो तो अन्य भाइयों का भी सामाजिक 
स्तर उसके भाई होने के नाते ऊँचा हो जाता है | इसी प्रकार अन्य कायत्षेत्रों 
आदि में भी उन्हें एक दूसरे के सामाजिक मान, सम्मान, स्तर आदि से लाभ 
५६ 
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होता रहता है। मानव-जीवरन में दुःख और सुख दोनों ही लगे रहते हैं और 
रोग. दुःख में सेवा, सहानुभूति के लिए! तथा सुख में आनन्द मनाने के लिए 
भी व्यक्तियों की आवश्यकता होती है । उदादरणाथ--तरिवार की किसी भी. 
सत्री.का प्रसव-प्रसंग आने पर उसे तीन देवरानियाँ जिठानियाँ सेवा, सहायता 
आदि के लिए मिल जाती हैं किन्तु एथक्‌ परिवार में रहने पर वे दिन एक. 
कठिन समस्या का समय ही बन जाते हैं।. इसी प्रकार किसी एक सत्री के रोगी 
हो जाने. पर परिवार के ग्रहकार्य रुक नहीं जाते हैं। किसी एक भाई के रोगी 
अथवा मृत्यु हो जाने पर वह और उसका परिवार एकबारगी असहाय नहीं हो 
जाता है। इसी प्रकार अन्य अवसरों पर समाज में उनमें से प्रत्येक का सम्मान 
सब के मिलेजुले महत्व के ही कारण अधिक होता है । 
राजनीतिक दृष्टि से भी सम्मिलित परिवार का महत्त्व अधिक होता' है' 
क्योंकि उनके पास अधिक व्यक्ति होने से मत भी अधिक होते हैं। यही नहीं, 
साधारण उपयोगिता की दृष्टि से भी ऐसे परिवार का महत्त्व अधिक होता है। 
किसी भी भाई के डाक्टर अथवा इंजीनियर अथवा अध्यापक अथवा किसी भी 
प्रकार के व्यवसायी होने से सब ही को लाभ पहुँच सकता है। 
सम्मिलित परिवार के व्यक्तियों में परस्पर स्नेह करने और मिलजुल कर 
हने की आदत भी पड़ जाती है। एकाकी जीवन की स्वाभाविक स्वाथंपरता, 
उद्दण्डता आदि दुगुणों से सम्मिलित परिवार के बालक बच जाते हैं। यदि 
माता-पिता तनिक मी समझदार हों तो ऐसे परिवार के बच्चों में पदाई लिखाई 
आदि के लिए अच्छी प्रतियोगिता मी चलती रहती है जिससे कि बालकों मे 
उत्साह-बृद्धि होती है। छोटे बड़ों का आदर करना, अनुशासन मान कर चलना 
: सम्य व्यवहार करना, पराथ पर दृष्टि रखना, आदि सदगुण भी सम्मिलित 
परिवार के बालकों में सरलता से ही आ जाते हैं | 
._ सम्मिलित परिवार के दोष--इन सब्च लाभों एवं गुणों का मुख्य 
आधार परिवार के सत्र संदस्यों में परस्पर स्नेह होना ही है। यदि सब 
- सदस्यों में. परत्पर सद्भाव नहीं होता है तो सम्मिलित परिवारं एक भार 


.._ मात्र ही रह जाता है ।. वस्तुतः परिवार में छोटे और बड़े सब्र लोग होते 
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हैं। बड़ों का काय आज्ञा देना, छोटों का पथ-प्रदर्शन करना आदि 
होता है ओर छोटों का काय आश्ञापालन, अनुशासन में रहना आदि होता 
है। यदि गुरुजन बहुत अधिक हस्तक्षेप करने लगते हैं तो छोठों को तो आत्म- 
विकास एवं आत्म-अभिव्यक्ति का अवसर ही नहीं मिलता है। परिणाम स्वरूप 
कभी कभी तो छोटों का आत्म-विकास पंगु सा ही हो जाता है | 

एक परिवार में अधिक लोगों के रहने पर ई््यां, हप आदि का 
होना भी सम्भव है ओर इस प्रकार की भावनाओं के एक बार जन्म ले 
चुकने पर परस्पर सहयोग की अपेज्ञा झगड़े ही अधिक बढते जाते हैं। कलह, 
भंगड़े ओर दंध आदि की अ्रपेज्षा तो प्रथक्‌ ए्थक्‌ रहना ही ठीक रहता है। इसके 
अतिरिक्त सम्मिलित परिवार में रह कर धनदहीन सम्बन्धियों को भी धनवान 
सम्बन्धी लोगों के साथ रहने के कारण अतिरिक्त व्यय करना पड़ता है जो 
कि कभी-कभी तो उनकी सामथ्य के भी बाहर होता है। यदि बड़ों में परस्पर द्व घर 
हो तो बच्चों में भी वही मावना उत्पन्न हो जाती है। एक मनोवैज्ञानिक हानि 
यह भी होती है कि प्रायः सम्मिलित परिवार में गुरुजन बहुत से होते हैं ओर 
गुरुजनों के भी गुरुजन होते हैं जो कि प्रायः आधुनिक प्रचलन एवं प्रद्ृत्तियों 
आदि के उतने अधिक प्रशंसक नहीं हो पाते हैं। फलत्वरूप छोटे बच्चों पर माता- 
पिता का नियन्त्रण नहीं रह पाता है क्योंकि उनके कुछ भी कहने पर उन्हें: 
उनके गुरुजनों अर्थात्‌ बालक के दादा-दादी से डाँ. पड़ती है। इसी प्रकार 
लाड़-प्यार में सम्मिलित परिवार के बालक कहीं-कहीं अत्यन्त उद्धत और दुष्ट 
हो जाते हैं। छोटों को आत्म अभिव्यक्ति का पूण अबसर भी नहीं मिलता 
है ओर समय के प्रचलन के विरुद्ध होने वाले बृद्ध जन युवक-युवतियों के 
आनन्द तथां आत्मविकास में कमी कभी बाधक भी सिद्ध हो सकते हैं । वस्तुतः 
सम्मिलित परिवार तब ही तक लाभदायक सिद्ध हो सकता है. जब तक कि 
उसके सब सदस्यों में परस्पर स्नेह तो हो ही, सोहाद तथा व्यवस्था भी हो 
अन्यथा सम्मिलित परिवार कलह का ही क्षेत्र हो जाता है । 

सम्मिलित परिवार के सदस्यों के कर्तेग्य--बस्तुतः परिवार. में 
साधारणतया पुरुष धनोपाजन करते हैं ओर नारी घरणहस्थी की व्यवस्था 
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करती है तथा बालकों का लालन-पालन करती है | यू तो पुरुष को भी संतान 
के लालन-पालन, चरित्र-निर्माण और शिक्षा दौज्षा में रुचि लेनी चाहिए. तथा 
घर के कामों में मी यथासम्मव सलाह देनी चाहिए फिर भी मुख्यतः घर की 
देखभाल और रहस्थी के अ्रन्य कार्य नारी को ही. करने . चाहिए.। यहाँ तक 
कि यदि स्त्री सुणहिणी हो तो घर में सुख शान्ति का साम्राज्य हो सकता है। 
सम्मिलित परिवार में छोटों को बड़ों का आदर सम्मान करना चाहिए. और 
बड़ों को छोटों की इच्छाश्रों, आकांक्षाओं, आवश्यकताओं आदि का पूरा-यूरा 
ध्यान रखना चाहिए। घर के भीतर और बाहर दोनों के ही मामलों में एक- 
एक प्रधान अथवा गुरुजन होना तो अच्छा ही है और स्वभावतः दादा, दादी 
ही गुरुजन शो सकते हैं और होने चाहिए किन्तु उन्हें यह ध्यान अवश्य रखना 
चाहिए कि उनके किसी भी कार्य से पक्तपात न जान पढ़े तथा वे सब्र के लिए, 
एक ही समान हिताकांक्षी हों । पक्षपात प्रायः एक में दूसरे के प्रति द ष उत्पन्न 
करता है। अधिक कठोरता और अनावश्यक निजी मामलों में हस्ताक्षेप भी 
तो छोटों को चिढ्ा देता है। बड़ों को छोटों पर एक समान स्नेह करना चाहिए. 
अर्थात्‌ जिस प्रकार से पुत्री से स्नेह किया जाएं उसी प्रकार पुत्रवधू से भी 
करना चाहिए प्रत्येक महत्त्वपूर्ण बात में सब की सम्मति लेनी चाहिए | 
आयः यह अपेक्षित होता है कि पिता की इृद्धावस्था में पुत्र ही लालन-पालन 
करें। अतः पुत्र और पुत्र-बधू को इद्ध माता-पिता की सेवा करना चाहिए,। उनका 
पालन-पोषण तो करना ही चाहिए:। बृद्ध मातानपिता को पुत्र और पुत्रचधू पर 
अन्तान की भाँति स्नेह तो करना ही चाहिए, उन्हें निजी मामलों में पूण स्वतन्त्रता 
भी देनी चाहिए तथा अ्रनावश्यक हस्तक्षेप भी नहीं करना चाहिए। विशेषतया 
पुत्रवधू को ही गहिणी का गौरवमय आसन लेने देना चाहिए.। प्रायः अधिकार 
एवं सत्ता को लेकर ही खींचातानी हुआ करती है । अतः श्वशुर और सास को 
उत्र एवं पुत्रवधू को भी कुछ अधिकार दे ही देना चाहिए । इसके अतिरिक्त _ 
. उन्हें केवल आज्ञा देते रहने वाला ही न रह कर. परिवार के लिए. उपयोगी -भी 
: होना चाहिए जिससे कि उनका महत्त्व (2 / 25%. आह शा मम 
- “इसके अतिरिक्त, परिवार में यथासम्भव छोटेचड़े सत्र की आवश्यकता 
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एवं रुचि का ध्यान रखना चाहिए। यथासम्भव जिस पृत्रचधू अथवा सास 
के हाथ में रसोई का प्रबन्ध हो उसे सब्र को कुछ न कुछ उत्तरदायित्व अवश्य 
देना चाहिए तथा सब की सनन्‍्तानों की तथा उनकी खान-पान सम्बर 
रुचियों का ध्यान रखते हुए. ही मोजन बनवाना चाहिए. तथा यह भी देखना 
चाहिए, कि सब ही को पूरी मात्रा में इच्छित अथवा उचित खाद्य-वसस्‍्तुएँ भी 
मिल सके। इसी प्रकार घूमने-फिरने, वस्नादि लेने पहनने के लिए भी सब 
का पूरापूरा ध्यान रखना चाहिए तथा सब को पूरीयपूरी सुविधाएँ भी 
होनी चाहिए, | | 

भारतीय परिवार में परस्पर सम्बन्ध--वस्तुतः प्राकृतिक एव 
स्वाभाविक रूप से परिवार में स्री-पुरुष ओर सनन्‍्तान का ही होना आवश्यक 
है। यह भी सत्य है कि त्री ओर पुरुष को ममता सन्तान पर होती ही है जो 
कि उनकी सम्मिलित वस्तु है, ममता-केन्द्र है। स्री और पुरुष में परस्पर 
घनिष्ठ सम्बन्ध भी सन्‍्तान द्वारा प्रमाणित होता है ओर सनन्‍्तान का हित. उन 
दोनों को ही प्रिय होता है। इस प्रकार र्री, पुरुष ओर सन्तान का परस्पर अत्यन्त 
घनिष्ठ सम्बन्ध होता है:। अन्य सम्बन्धियों का सम्बन्ध उतना घनिष्ठ नहीं होता 
है। अतः हम सवप्रथम पति-पत्नी के सम्बन्ध की ही चर्चा करेंगे और 
साथ ही साथ अन्य व्यक्तियों के सम्बन्ध की भी चर्चा हो ही जायेगी | 

यद्यपि पति-पत्नी का परस्पर अत्यन्त घनिष्ठ सम्बन्ध होता है किन्तु 
अधिकतर देखा जाता है कि पति-पत्नी में परस्पर ठीक से बनती नहीं है। 
वास्तव में मिन्न-भिन्न समाजों में नारी की मयोदा के मापदंड मिंन्न-भिन्न हैं 
ओर सम्भव है कि उन्हीं के आधार पर पुरुष की मयांदा भी आँकी जाती हो। 
कुछ समाजों में तो नारी युगों तक और कहीं-कहीं आज तक भी सम्पत्ति मानी 
जाती है और उसी प्रकार क्रय-विक्रय की वस्तुमात्र हीं समफी जाती है। यही 
नहीं, कहीं-कहीं तो क्रय-विक्रय के अ्रविरिक्त उसे मित्र अतिथि रंजन हेतु भी भेजा 
जाता था। परिवार के स्वामी की आशा का उसे हर प्रकार से पालन करना 

रही पड़ता था। कुछ समाजों में तो लड़की का जन्म भी अपमान आर दुःख- 

जनक माना जाता था। अपनी स्री का किसी अन्य पुरुष के पास पत्नी रूप 
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में जाना तो आज तक भी अधिकांश समाजों में अपमान की पराकाष्ठा समभी 
जाती है। प्राचीन भारत में युग विशेष में नारी की मर्यादा के विभिन्न स्तर 
देखे जाते हैं। भारतीय नारी देवी भी मानी गयी है और किन्हीं किन्हीं युगों में 
दासी, सम्पत्ति आदि-आदि भी किन्तु आज उन सब की चर्चा करना यहाँ अना- 
वश्यक है। फिर भी यह कहना तो नितान्त आवश्यक जान पड़ता है कि जिस युग 
में नारी देवी रही होगी ओर पुरुष ने उसका यथेष्ट सम्मान किया होगा, उसके 
लिए मानसिक संघर्ष का प्रश्न सम्मवतः नगएय हो गया होगा। इसी प्रकार 
जिस युग में नारी सबथा दासी अथवा सम्पत्ति मात्र ही रही होगी उस काल में 
भी किन्हीं विद्रोहिणियों को छोड़ कर साधारणतया नारी अपने भाग्य से सन्तुष्ट 
ही रही होगी किन्तु आज तो अवस्था परिवर्तित हो गई है। आज की नारी 
समानाधिकारी के रूप में ग्रहस्थ जीवन में अपनी कल्पना करती है। हो सकता है 
कि परिवार में श्रम-विभाजन किसी सुदूर गोरवशील अतीत में भी होता हो किन्तु 
यह भी तो सम्भव है कि उस युग में गह-काय करने के कारण नारी को निम्न 
कोटि का जीव माना जाता होगा। यूँ तो हिन्दू धमशासत्रों में नारी को सचमुच 
सुखी रखने ओर गह॒देवी मानने के सम्बन्ध में अनेकानेक आदेश हैं। यहाँ 
तक कि मनुस्मृति में यह स्पष्ट ही कर दिया गया है कि स्त्री को सुखी रखने से 
ही गहस्थी में सुख, शान्ति और फलस्वरूप समृद्धि हो सकती है। वैदिक ग्रन्थों में. 
तो नारी को घर की, परिवार की साम्राशी कहा गया है । उस युग में भी पुरुष 
अथोपाजन करता था ओर नारी गहकाय करती थी किन्तु फिर भी उसका पद 
पुरुष से किसी प्रकार भी नीचा नहीं माना जाता था | यह भी सत्य है कि छठी 
<शताब्दी तक वह दासी की श्रेणी तक पहुँच गई थी। कारण कुछ भी-हों किन्तु . 
इस युग तक उसकां महत्त्व एवं उसकी मर्यादा अत्यन्त न्‍्यून रह गई थी । 
के भारतवष में ही नहीं वरन्‌ विश्व के संब देशों में पति को पत्नी को दण्ड 
देने का अधिकार होता है। पत्नी के लिए' पर पुरुष से पति रूप में सम्बन्ध 
रखना महान पाप माना जाता है ओर ऐसा करने पर उसके लिए, कठोर दंण्ड 
 का-मी विंधान-पाया जाता है| हो सकता है कि. इसका कारण यही हो कि पत्नी 
.. अपने भरण-पोषण के लिए पति पर ही आश्रित रहती रही है, फिर भी भारतीय 
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धमंशास््रों में पति का पुनीत कतंव्य माना गया है पत्नी का भरण-पोषण । फिर 
भी पत्नी का अधिकार स्री धन पर माना ही गया है। 
सुखी दाम्पत्य जीवन--बह सब होते हुए भी सुखी दाम्सत्य जीवन 
"का आधार केवल मात्र समानाधिकार ही नहीं है। वस्तुतः व्यक्तित्व का 
पूर्ण एवं उचित विकास परिवार में ही हो सकता है। जिस परिवार में पति पत्नी 
में सोहाद होता है वहाँ बच्चों का जीवन स्वाभाविक और मानसिक विकास 
यूण होता है| ऐसी अवस्था में बालकों का शारीरिक, मानसिक, बौद्धिक एवं 
चारित्रिक विकास उचित दिशा में ओर ठीक ढंग से होता है। माता-पिता यदि 
परस्पर एक दूसरे से स्नेह, सहयोग, सहानुभूति और समझौते की दृष्टि से 
व्यवहार करते हुए, एक दूसरे के विचारों का यथेष्ट सम्मान करते हुए, परिवार 
को एक सम्मिलित वस्तु समभते हैं तथा दोनों ही मिल कर बालकों के पालन 
पोषण आदि का दायित्व निबाहने के प्रयत्न में संलग्न रहते हैं तो बालकों का 
जोवन भले ही कितनी भी आर्थिक कठिनाइयाँ और अन्य असुविधाएँ क्‍यों न हों 
विषम और अस्थाभाविक नहीं बन पाता है। दूसरी ओर यदि पति-पत्नी के 
जीवन में मानसिक शांति एवं समभोते की भावना नहीं होती है तो बालकों का 
जीवन कठिन, कठोर एवं विषम बन जाता है। पति-पत्नी के पारस्परिक संघरषष 
की दुःखद कथा हमारे देश में इतनी अधिक नहीं है जितनी कि अन्य देशों में 
है । बरजस कार्टल के मतानुसार प्रायः अमरीका में विवाहित जनसंख्या में से 
_ पाँचवाँ भांग अत्यन्त दुःखी है ओर केवल दो तिहाई भाग सुखी कहा जा सकता 
है । टरमेन के विचारानुसार ३० प्र० श० व्यक्ति अत्यधिक सुखी और एक प्र० 
'श० अत्यधिक हुःखी हैं। अन्य आकड़ों में उनकी किसी सीमा तक काटल से 
एकता है| रह 
वस्तुतः किसी अन्य समाज की भाँति ही हमारे देश में भी विवाह व्यक्ति 
के लिए, उसे सुखी बनाने का साधन और उसके व्यक्तित्व के विकास. का 
“माध्यम ही होना चाहिए. । यदि ध्यानपूर्वक देखा जाए, तो हमें गरमेन की उन 
« पेतीस शिकायतों से सहमत होना पड़ता है जो कि उन्होंने खोज द्ूढ कर निकाली 
हैँ और जो कि उनके मतानुसार प्रायः पति-पत्नी एक दूसरे की किया ही 
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करते हैं तथा यही शिकायतें उनके दु'्ली जीवन का भूल कारण होती हैं। 
इनमें से कुछ शिकायतें तो एक का दूसरे को स्वार्थों, घमण्डी, रैष्यांलु, स्नेह- 
रहित, दया-रहित आदि मानना ही हैं। प्रायः यह शिकायतें केवल पति-पत्नी के 
ही बीच नहीं होती हैं वरन्‌ किन्हीं भी दो स|थ रहने वाले व्यक्तियों के बीच हो 
सकती हैं। प्रायः मानवसस्त्रमाव ही ऐसा है कि वह अपने को सवगुण-संपन्न और 
दूसरे को अनजाने ही अपने से कम साधु समभने का प्रयत्त करता है। आयः 
हमारे देश में स्री को विवाह के पश्चात्‌ पति के घर में जाना होता है जहाँ कि 
वह बिलकुल अनजान होती है । प्रायः उसके रवसुरालय के सब ही लोग यह 
आशापूर्ण कल्पना करते हैं कि पुत्रवधू अत्यन्त सुशील, गरुणवती एवं आज्ञा 
कारिणी होगी ओर दूसरी ओर वधू यह कल्पना करती है कि श्वसुरालय उसके 
लिए, एक नवीन और सुन्दर जगत होगा जहाँ कि उसे हर प्रकार का सुख एवं 
स्वागत मिलेगा | दोनों ओर से ही कल्पना का आबल्य एवं प्राधान्य होता है 
तथा श्वसुरालय के लोगों की पुत्र के प्रति यह भावना भी स्वाभाविक ही होती है 
कि उनका अपने पुत्र अथवा पुरुष पर पूरा अधिकार होना चाहिए दूसरी ओर 
पति और पत्नी का आरभभ में परस्पर अत्यधिक आंकषरण होना स्वाभाविक ही हे 
ओर ऐसी अवस्था में पत्नी का उस घर-परिवार में पति पर ही आश्रित रहना, 
उसकी ओर ही ताकना भी स्वाभाविक ही है । ऐसी अवस्था में पति के. तनिक 
भी पत्नी का पक्ष लेने पर उसके परिवार के अन्य व्यक्तियों का यह विचार हो 
जाता है कि लड़का हमारा होते हुए. भी अपनी पत्नी, नई आई हुई स्त्री के. 
अधिक वश में होत। जा रहा है ओर दोनों ओर से ही समभौता रहित भावनाओं 
का असार आरम्भ हो जाता है जो कि पत्नी के परिवार में रहने वाले परिवार 
के पति के अ्रतिरिक्त अन्य सदस्यों से कटु सम्बन्ध स्थापित करा देता: है। 
 दाम्पत्य जीवन में दुःख की सृष्टि दो प्रकार से होती है एक तो परिवार में ज्लो- 
तथा अन्य सदस्यों के परस्पर कट्ठ सम्बन्धों के कारण जिनकी चर्चा हम ऊपर: 
कर ही चुके हैं और दूसरा पतिपत्नी में परस्पर समभौते का अभाव ''दूसरे 

. प्रकार के ढुःखों का. एक कारण तो काम! वासना सम्बन्धी कठिनाइयाँ भी हो 
: सकती हैं। आयः यह भी देखा गया है कि ये कठिनाइयाँ अधिकतर वास्तविक 


( २६७ ) 


न हो कर मनः प्राणिक (29५८0 (८८८) ही होती हैं। शिक्षा का 
वास्तविक अथ तो यह है कि व्यक्ति में साधारण एवं स्वाभाविक रूप से ही 
. अपनी पूर्व परिस्थितियों के अतिरिक्त अन्य नवीन एवं अपरिचित परिस्थितियों 
से भी सम्झीता करने तथा उनमें स्वाभाविक रूप से ही आनुकूल्य एवं 
समीकरण स्थापित करने की योग्यता आ जाये किन्तु सब व्यक्तियों की तो उचित 
शिक्षा हो नहीं पाती है अतः सब व्यक्ति तो अपनी परिचित परिस्थितियों से भिन्न" 
परिस्थितियों का सहज ही स्वागत नहीं कर पाते हैं ओर सदा-सबंदा, जीवनभर पूर्व 
परिचित परिस्थितियों में तो रह्य भी नहीं जा सकता है अतः कभी न कभी तो 
नवीन परिस्थितियों का सामना करना ही पड़ता है। विशेषतया स्त्री को तो विवाह 
के पश्चात्‌ हमारे देश में पतिणशह में जाना ही पड़ता है। पतिण्द्द के रीति-रिवाज़ 
भले ही स्री के अपने ही घर की भाँति हों किन्तु कुछ न कुछ मिन्नता तो होती 
ही है। इसके अतिरिक्त स्त्री अपने परिवार के लोगों से रक्त सम्बन्ध द्वारा 
सम्बन्धित होती है अतः वहाँ ममता का बन्धन भी होता है और वह उस 
परिवार के लोगों के स्वभाव आदि से परिचित भी होतो है। वहाँ की प्रत्येक: 
बात, चाल-चलन उसके लिए स्वाभाविक होती है किन्तु पतिग्रह की प्रत्येकः 
बात, चाल-ढाल उसके लिए सबथा अपरिचित एवं नवीन होती है. अतः यदि: 
उसमें तनिक भी नवीन परिस्थिति से समीकरण करने अथवा आनुकूल्य स्थापित 
करने की योग्यता का अभाव होता है तो उसे वहाँ कठिनाइयों का अमाव नहीं 
रहता है | यही बात कुछ न्यून मात्रा में थोड़ी बहुत पुरुष के लिए भी होती 
है क्योंकि पत्नी के आ जाने के पश्चात्‌ उसके लिए. भी नवीन परिस्थिति बन 
ही जाती है। ऐसी अवस्था में व्यक्ति इस प्रकार की कठिनाई का कारण अपने 
व्यक्तित्व का अभाव और दोष न देख कर मानने लगता है दूसरे व्यक्ति 
अथवा व्यक्तियों का दोष ओर उन्हीं पर प्रकट. रूप से भी दोषारोपण करने 
लगता है। फलस्वरूप वह अपने दाम्पत्य जीवन को दुःखी बना लेता है।' 
दूसरी ओर यदि किसी भी व्यक्ति के व्यक्तित्व का विकास ठीक ढंग से हुआ 
. हो तो उसका स्वभाव सम एवं सन्तुलित होता है। ऐसी अवस्था में यदि 


(2७ ३२०. 


दूसरे व्यक्ति पति अथवा पत्नी का स्वभाव तनिक विचित्र सा भी हो अथवा: 


( रृध्ण ) 


कठिन अथवा कठोर भी हो तो भी उसमें अपने व्यक्तित्व के सन्तुलित होने के 
कारण दूसरे व्यक्ति के विचित्र स्वमावजन्य कठिन एवं कठोर परिस्थितियों से 
समीकरण एवं आनुकूल्य स्थापित करने की योग्यता एवं क्षमता होती ही है | 
आर धीरे-धीरे वह दूसरे व्यक्त के दोष का सुधार करने में भी सफल हो 
सकता है | द 

टरमेन ने इस सम्बन्ध में अध्ययन किया है ओर उन्होंने सुखी दम्पतियों 
के व्यक्तित्व का अध्ययन एवं विश्लेषण करने का भी प्रयत्न किया है। यूँ तो 
'इस प्रकार के श्रध्ययन की गम्मीरता स्पष्ट ही है फिर भी उनके विश्लेषण में 
कुछ सत्य है ही | उनके विचारानुसार सुखी विवाहित स्त्रियाँ प्रायः सन्तुष्ट होती 
है | इस प्रकार की स्तरियाँ सेवा-भाव प्रधान, दयालु, मेहनती, ईश्वर में विश्वास 
करने वाली, आसानी से न चिदुने वाली, सामाजिक परम्पराओं, प्रथाओं एवं 
प्रचलनों की प्रशंसक एवं समथक, प्रतिदइ्नन्द्दी परिस्थितियों से न घबराने वाली, 
विशेष महत्त्वाकांज्ञा के पीछे न भागने वाली, मिलनसार, सब ही से सामाजिक 
सम्बन्ध रखने वाली और नियमित ढंग से कार्य करने वाली होती हैं। उनमें 
आत्मविश्वास का अभाव नहीं होता है ओर वें आशावादी भी होती हैं। 
दूसरी ओर विवाहित जीवन में दुःखी एवं असन्तुष्ट स्त्रियाँ निराशाबादी, शीघ्र. 
ही चिदने वाली, बाह्य जीवन में महत्त्व पाने की इच्छुक, विद्रोही, आक्रमणात्मक. . 
एवं आलोचनात्मक प्रव्बति की परिचायक, कम परिश्रमी, स्वकेन्द्रित, प्रसिद्धि 
पाने की इच्छुक, अव्यवस्थित कार्य करने वाली, ईर्ष्या्ु, परम्पराओं प्रथाओं .. 
आदि की विरोधी ओर धम के प्रति भी विद्रोह भावना रखने वाली होती हैं।. 
'उनकी प्रवृत्तियाँ प्रायः क्रान्तिकारी होती हैं | 

सुखी विवाहित पुरुष सम, संयमित एवं सन्तुलित स्वभांव वाले होते 
हैं। उनका व्यवहार स्वाभाविक-और अच्छा होता है। वे अधिक उत्तरदायी 
आर काय-संलग होते हैं। वे प्रायः परम्परा, धर्म, समाज आदि पर विश्वास 
रख कर चलने वाले और सावधान होते हैं। दुःखी विवाहित पुरुष प्रायः 
'घबराने वाले, स्त्रियों के प्रति आकर्षित होने किन्तु उनसे बंचने वाले, अन्तमुखी, 
.. 'सनको, आज्ञा देने और प्रभुत्व जमाने वाले होते हैं । वे दिवासवप्रों में ही मम्म 
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. सुंखी परिवार केसे बन सकता है ?-.सुखी परिवार का. पारिवारिक 
वातावरण कुछ ऐसा होता है, जो कि सहज ही में पहचान लिया जाता है। 
परिवार में सुख के अस्तित्व के प्रधान लक्षण उसके सब्र सदस्यों में समभौते एवं 
सहयोग की भावना का होना होता है । ऐसे परिवार में बच्चे अपने माता-पिता 
का सम्मान करते हैं ओर उनके माता-पिता अपने गुरुजनों का सम्मान करते 
हैं तथा उनके आदेश आदर और स्नेह के साथ सुनते हैं। ऐसे परिवार के . 
बच्चे आत्मविश्वासी, निर्भय, स्नेहशील और दूसरों को भी चाहने वाले होते 
हैं। ऐसे परिवार में अतिथि का आना भला लगता है और उसका स्वागत, 
आदर एवं सम्मान होता है। बच्चों पर प्रायः माता-पिता का एक समान ही 
अनुशासन रहता है तथा एक की आज्ञा की दूसरे द्वारा अवहेलना' नहीं कराई 
जाती है तथा स्त्रयं भी गुरुजन बालकों के सामने अथवा उनके प्रश्नों को ले कर ._ 
एक दूसरे की अवहेलना नहीं करते हैं । फलस्वरूप बालकों पर किसी ओर से 
ओर किसी भी कारण से अनावश्यक डॉ<-फटकार नहीं पड़ती है तथा मारपीट 
भी नहीं होती है। 

आयः पति और पत्नी दोनों ही ग्ृहस्थी के सब्र प्रश्नों, समस्याओं 
आदि में समान रूप से रुचि लेते हैं तथा मिल-जुल कर ही उनका हल भी 
खोजते हैं। इसी कारण पारिवारिक, आर्थिक तथा अन्य सामाजिक आदि 
समस्याओं का भी पति-पत्नी दोनों ही के लिए. महत्त्व होता है और एक ही सा 
महत्त्व होता है। नोकरों, घर की सम्पत्ति आदि पर पति-पत्नी दोनों का ही 
समानाधिकार होता है। यहाँ तक कि यदि वह सब कुछ एक के नाम भी हो 
. तो भी दोनों मिलजुल कर ही उसके सम्बन्ध में सब्र कार्य करते हैं। यह. तो 
. स्वाभाविक हीं है कि ऐसे परिवार में अनुशासन हो किन्तु वह अनुशासन हृढ 
होते हुए भी कठोर नहीं होता है। इसी लिए पति अथवा पत्नी को दूसरे के 
.. ऊपर अपनी अमिलाषा आदि बरबस लादने और उसके द्वार उसे चरितार्थ' 
करवाने का प्रयत्न भी नहीं करवाया जाता है। यह बात नहीं है कि उन दोनों में - 
. कभी मतसेद्र होता ही नहीं है किन्तु मतभेद होने पर भी किसी न किसी स्तर पर> 
समभीता तो हो ही जाता: है.। ऐसे परिवारों में आर्थिक कठिनाइयाँ भी होती - 
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हैं -किन्त उनकी पीड़ा उतनी उम्र नहीं होती है जितनी कि उस अवस्था में 
होती है जब कि पति-पत्नी में परस्पर स्नेह, सहयोग एवं सहानुभूति नहीं होती 
है। पारस्परिक विषमता पारस्परिक एकता से कहीं श्रधिक कष्टकर होती है 
ओर पारिवारिक जीवन को कठिन बना देती है क्योंकि समभौते की द्शा में 
पति और पत्नी दोनों मिलजुल कर किसी न किसी उपाय से परिवार के अन्य 
व्यक्तियों को आर्थिक एवं अन्य कठिनाइयों के कुप्रभावों एवं कष्टों से बचाने 
के लिए, प्रयलनशील रहते हैं । 

परिवार के अन्य जनों के प्रति भी पति-पत्नी को स्नेहपूर्ण, सहानुभूति- 
पूण और हितकर भावनाएँ ही रखनी चाहिए | अधिकतर परस्पर सममौते की 
भावना होने पर पति पत्नी अन्य व्यक्तियों के प्रति भी सदय ही होते हैं। उन्हें 
 शुरुजनों की आदर पाने की आकांज्षा सम्बन्धी मनोभावना को समझना चाहिए 
तथा छोटों की स्नेहाकांज्षा के प्रति भी सजग रहना चाहिए। ऐसा कर पाने 
के लिए उन्हें कुछ त्याग, बलिदान तो करना ही पड़ता है किन्तु उसका फल 
बहुत श्रच्छा होता है क्योंकि इससे परिवार |में सुख और शान्ति का' प्रवेश 
होता है। बुद्धिमती ग्हिणी अपनी चतुराई के द्वारा सब को प्रसन्न रख कर. 
परिवार के सुख का कारण बन सकती है किन्तु मूख गहिणी अपने और परिवार 
के अन्य व्यक्तियों के जीवन को दुःखी बना देती है | 

विवाहित व्यक्तियों के उत्तरदायित्व--भारतीय पारिवारिक प्रथाओं 
के अनुसार विवाहित व्यक्तियों के उत्तरदायित्व अविवाहितों की अपेक्षा कहीं क्‍ 
अधिक बदू जाते हैं । साधारणतया पति-पत्नी को पति के मातापिता का भरण- 
पोषण तो करना ही होता है, उनकी सेवा भी करनी चाहिये | इसके अतिरिक्त 
चृद्ध माता-पिता विवाहित बड़े पुत्र अथवा पुत्रों पर ही अन्य सन्तानों के भरण- 
पोषण, शिक्षण, विवाह आदि के लिये आश्रित रहते हैं । विवाहिता बहिनों को 
अपने घर बुलाना, उन्हें देना-लेनाः मी विवाहित भाइयों और उनकी पत्नियों 
का ही उत्तरदायित्व समझा जाता है। ग्रहस्थी का सारा कामकांज तो बहू के 
क्पर रहता ही है, बहुत कुछ अन्य कार्य-भार भी पुत्र-बधू- के ही ऊपर होते 
हैं जो कि सास को पुत्रवधू द्वारा ही करवाने चाहिए और पुत्रवधू को सास की .. 
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सम्मति से ही करने चाहिए। अन्य भी सामाजिक उत्तरदायित्व विवाहित पुरुष 
स्त्रियों पर ही होते हैं । “ , 
तलाक--विवाह-बंधन के विच्छेद को ही तलाक कहते हैं | विवाह एक 
ऐसा बन्धन है जिसकी कि समाज द्वारा स्वीकृति प्रास करना अत्यन्त आवश्यक 
होता है। समाज की स्वीकृति के बिना विवाह पूरा भी नहीं होता है और मान्य, 
भी नहीं होता है। अतः विवाह के लिए. सामाजिक स्वीकृति प्राप्त करनी ही. 
चाहिए | जिस बन्धन की स्वीकृति समाज द्वारा प्रात करना आवश्यक होता. हैः 
उससे मुक्ति भी तो समाज द्वारा स्वीकृति ग्रा्त करके ही प्रात की जा सकती है। 
 आयः सब देशों में विवाह सामाजिक कृत्य माना जाता है यद्यपि इसका सीधा 
सम्बन्ध दो व्यक्तियों से ही होता है और इससे सम्बन्धित नियमादि, विधि 
विधानादि भी होते हैं। किन्तु सब समाजों में तो विवाह एकबारगी सामाजिक 
नहीं होता है। श्रतः तलाक को प्रथा रूप में स्वीकार. किया जाना अथवा 
अस्वीकार किया जाना इस बात पर बहुत कुछ निर्भर रहता है कि किस समाज 
में विवाह को किस रूप में स्वीकार किया जाता है। जिन समाजों. में विवाह 
. केवल एक सामाजिक कृत्य है वहाँ तो तलाक को स्वीकार कर लेने में उतनी 
अधिक कठिनाई नहीं.होती है | यद्यपि अन्य समाजों में भी विवाह को कुछ न 
कुछ धार्मिक रंग दिया ही जाता है फिर भी वहाँ उसे मूलतः धार्मिक होते हुए. 
भी, सामाजिक कृत्य अथवा सामाजिक बन्धन ही अधिक माना जाता है। अतः 
वहाँ सैद्धान्तिंक रूप से तलाक प्रथा सम्बन्धी नि्ेध नहीं होता है किन्तु भारतीय 
हिन्दू समाज में विवाह न कें्रल एक सामाजिक बन्धन ही है बरन्‌ धार्मिक 
बन्धन भी है और धार्मिक होने के सम्बन्ध से यह एक जन्म-जन्मान्तर का 
_बन्धन माना जाता है। ऐसी अवस्था में तलाक और पुनर्विवाह का प्रश्न उठना 
. है नहीं चाहिए किन्तु वल्तस्थिति ठीक-ठीक ऐसी ही नहीं है। युग-परिवर्तन, 
वैज्ञानिक आविष्कारों आदि के प्रादुर्भाव आदि के साथ ही साथ मानव के लिए 
. यह मान लेना कुंछ कठिन होता जा रहा है कि शारीरिक बन्धन आत्मा के. 
लिए. जन्म-जन्मातंर का कठिन बन्धन भी हो उठता है| तिस पर आत्मा और 
: घुनजन्म भी आज विवादस्पद्‌ विषय हों गए हैं । समाजिक दृष्टि से तलाक प्रथा. 
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के विरुद्ध एक तक दिया जा सकता है और वह मनोवैज्ञानिक तक॑ है। मानव 
में समीकारण, आनुकूल्य स्थापित कर सकने की योग्यता होनी चाहिये और यदि 
स्त्री ओर पुरुष पति-पत्नी रूप में इस विचार से ही दाम्पत्य जीवन आरम्म करेंगे 
कि हमें एक दूसरे से निबाहना ही है और इससे किसी प्रकार भी मुक्ति नहीं हो 
सकती है तो सम्मब॒तः वे एक दूसरे के अनुकूल होने का पूरा प्रयत्न करेंगे ही | 
इस, प्रकार के प्रयत्व ओर उनका सफलीभूत होना सम्भवतः उस दिशा में और 
भी सरल हो सकता है जब कि नारी एकबारगी पुरुष की ही आर्थिक दृष्टि से 
आश्रिता न हो बरन्‌ उसका समाज में अपना भी निजी स्थान हो, निजी महत्त्व 
हो, निजी उपयोगिता हो और फिर भी वह साथ रहना इसी लिए चाहे कि साथ 

न रहने अथवा उससे मुक्त होने की उसे कल्पना ही न हो अथवा वह उसे" 
प्रशंसा की दृष्ट से न देख पाती हो । यही बात पुरुष के लिए; भी लागू होती 
है। एक दूसरा पक्ष यह मी तो है कि दुश्खी प्राणियों को बरबस ही एक दूसरे: 
के साथ बॉध कर क्यों रखा जाए, जब कि उनके दुःख का कारण है वे ही एकः 
दूसरे के लिए हैं। यूँ तो भारत में आज भी अनेकों निम्न जातियों एवं वर्गों में" 
तलाक प्रथा प्रचलित है ओर यह भी सम्भव है कि नारी को पूर्णतया समाजः 
का पुरुष के समान हीं उपयोगी, सबल, स्वस्थ एवं समकक्ष अंग बना देने पर 
तलाक की उतनी अधिक आवश्यकता ही न रह जाए. फिर भी श्रमी तो हिन्दू 
विधि में तल्लाक को सीमित रूप में वैधानिक स्वीकृति दी ही जानी चाहिए । 

यद्यपि अन्य देशों में तलाक प्रथा का प्रचलन होते हुए. भी सुखी दाम्पत्य जीवन' 
सम्बन्धी आँकड़े बहुत आशाजनक एयं उत्साहवधक नहीं है । यद्यपि एक ओर 
तलाक का नाम लेना भी पाप समझा जाना उचित नहीं है तथापि दूसरी ओर 
विवाह को एक हलका सा ही वन्धन समझ कर चाहे जब टूटने योग्य ही मान 

लेना तथा उसी की ओर सदा-सबंदा ध्यान देते रहना भी सामाजिक जीवन की 
सुख-शान्ति के लिए अत्यन्त अहितकर है। अ्रतः तलाक सम्बन्धी सुविधा का 
प्रत्येक संमाज में किसी न किसी रूप में रहना आवश्यक है। तलाक का विधि. 
में स्थान होने मात्र से ही परिवारों में घड़ाघड़ तलाक॑ होने लगें. यह आवश्यक' 
नहीं है.। तलाक की सुविधा होते हुए. भी अधिकांश स्त्रीपुरुष सन्तान हो चुकने 
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'पर तो विशेष रूप से, साथ ही रहना चाहेंगे क्योंकि सन्‍्तान की ममता स्त्री-पुरुष 
दोनों को एक सूत्र में बाँधे रखती है । इसके अतिरिक्त स्त्री तो बहुत अधिक धर 
'से लिस होती ही है पुरुष भी अपना घर “ना कर रहना ही पसन्द करता है। 
अतः तलाक की सुविधा होते हुए भी उसके बहुत ही अधिक प्रचलित हो जाने 
'की सम्भावना अधिक नहीं है किन्तु उससे र््रियों के लिये अत्यन्त कष्ट में रहने. 
की अवस्था में निकास का एक मार्ग तो अवश्य निकल ही आता है। यद्यपि 
_ गधारणतया परिस्थितियों से विवशता की अवस्था में समभोता करना ही होगा 
'तथापि विवशता न होने पर भी नवीन परिस्थितियों से समभीता कर पाने की 
योग्यता एवं क्षमता ही वास्तविक चारितिक गुण हैं | रा 
चारित्रिक विकास और बालक--व्यक्ति के चरित्र एवं व्यक्तित्व का. 
निर्माण तो सदा-सबंदा होता ही रहता है किन्तु उसकी स्थायी नींब बाल्यकाल में 
'ही पड़ जाती है और कुछ तो ऐसे भी गुण और दोष होते हैं जो कि बालक 
बाल्यकाल में ही ग्रहण करता है परन्तु बह उप्तके व्यक्तित्व का स्थायी अंश बन 
जाते हैं। उदाहरणार्थ--जिन बालकों का नाल्यकाल सहमते, डरते, घबराते 
हुए ही व्यतीत होता है, उनमें प्रायः स्वहीनत्व भावना का उदय हो जाता है 
और आत्मविश्वास की न्यूनता हो जाती है । डॉट, फटकार सुनते-सुनते, चारों 
ओर से अपने दोषों का ही उल्लेख सुनतेसुनते बालक - यही विश्वास करने 
लगता है कि वह दोषों से ही भरा है। यह भावना उसके मन में हृढ होती ही ._ 
जाती है ओर वह उसके सारे व्यक्तित्व पर छा जाती है जी कि कभी-कभी 
यावज्जीवन चलंती ही रहती है । इसी प्रकार दया, स्नेह, सत्य बोलना आदि 
'सदगुण भी बालक के जीवन में बाल्य काल में ही प्रवेश कर जाते हैं और फिर क्‍ 
यावज्जीवन बने ही रहते हैं। ....्र्र्र्र्ऱ क्‍ द 
.__ सदगुण ओर ढुगुंण दोनों ही प्रकार के गुण बालक के जीवन में बाल्य- 
काल में ही प्रवेश करते हैं और उस समय उनका. प्रवेश करना सरल एवं सहज 
भी होता है क्योंकि वह आयु ही ऐसी होती है जिसमें कि हर किसी गुण की 
छाया शीघ्र ही पड़ती है और बालक की उस आयु की अनुकरण करने की 
'प्रवृत्ति भी उसे शीघ्र ही दूसरों का अनुकरण करने के लिए प्रेरित करती है।- 
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अतः बालक के सम्मुख केवल सद्गुणों का ही क्रियात्मक रूप रखना चाहिए | 
नन्‍हें बालक बड़ों को जो कुछ करते देखते हैं, स्वयं भी वही करने लगते हैं। 
इसीलिए जो कुछ हम बच्चों को नहीं करने देना चाहते हैं वह हमें स्वयं ही नहीं 
करना चाहिए। कम से कम बालकों के सम्मुख वे कार्य नहीं करने चाहिए 
जिनका कि हम उनके लिए निषेध करते हैं अन्यथा केवल शब्दों से कोई 
प्रभाव नहीं पड़ पायेगा | 

चरित्र/नमाए--मानव-चरित्र का निर्माण अधिकतर उसकी इच्छाओं 
को ले कर होता है| हम क्या चाहते हैं ? हमारी कौन-कौन सी अमिलाषाएँ 
हैं ? यह जान कर ही यह बताया जा सकता है कि उन इच्छाओं और अभि- 
लाषाओं के स्वामी का चरित्र यंथार्थ में कैसा है? हम अपनी अमभिलाषाओं 
अथवा कम-्रेरणाओं ( 70/५65 ) का निर्माण विचास्पूवक स्वयं चुन कर 
सोच-समभक कर करते हैं किन्तु बालकों के विषय में ऐसा नहीं कहा जा सकता | 
बालक में प्रारम्भ से इतनी विवेक शक्ति नहीं होती है कि वह अपनी अनेकों 
अभिलाषाओं में से किसी एक को जो कि तोल में सब से अधिक लाभदायक 
सिद्ध होती हे--स्वीकार कर ले; ओर किसी अन्य को, जो कि उतनी अच्छी नहीं 
है, त्याग दे। वह यह सोच-विचार और नापन्‍तौल करता ही नहीं है। 
प्रारम्मिक . बाल्यकाल में तो गम्मीर विचार पूवक कम ( १०प्त०ा 
0९॥०८४४(८ ४८६ ) होता ही नहीं है। वहाँ तो दो ही प्रेरणाएँ होती हैं--एक 
तो सुख और दूसरा दुःख | बालक को जिस कम के करने में सुख मिलता है 
अथवा सुख मिलने की आशा होती है, वह उस कर्म को करता है। जिस कर्म से 
उसे कष्ट पहुँचता है अथवा कष्ट पहुँचने की सम्मावना होती है वह काम 
- बालक नहीं करता है। एक बालिका जो कि तीन वर्ष की थी गन्दे पानी की एक 
नाली के पास खेल रही थी। नाली से लग कर ही बिजली का कोई तार जा रहा 
था। बालिका ने ज्यों ही लोहे की नाली को छुआ, उसे बड़े जोर का भटकां 
लगा। बालिका रोने लगी। माता ने चुप करा दिया। उसी दिन बिजली के काम 
करने वाले को बुला कर बिजली ठीक करवा दी ताकि नाली में फिर विद्युत्‌ 
प्रवाह न हो जाय। तत्पश्चात्‌ प्रयत्न किया गया कि वह बालिका उस नाली को 
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फिर छुए, | बालिका किसी प्रकार भी नाली को छूने को तत्पर न हुईं और यह 
क्रम एक व तक चलता रहा अर्थात्‌ तीन वर्ष की ननन्‍हीं बालिका एक वष्ष 
तक यह भूली नहीं कि लोहे की नाली उसे कष्ट देती हैं और उसके फिर छूने 
से कष्ट पाने की सम्भावना है | इसी प्रकार जहाँ से, जिस वस्तु से और जिस 
व्यक्ति से बालक आनन्द प्राप्त करता है वहाँ वह बार-बार जाना चाहता 
है। उस काम को बार-बार करना चाहता है। अतः बालक के लिए. कम की 
पेरेणा देने वाले सुख या दुःख ही होते हैं । कुछ और बड़ा होने पर बालक 
शारोरिक सुख ओर दुःख के अतिरिक्त मानसिक सुख और दुःख की ओर भी 
ध्यान देने लगता है | अभी तक बालक उन्हीं कामों को करने से बचता था 
जिससे कि उसके शरीर को कष्ट प्राप्त होता है । बालक स्कूल जाता था क्‍योंकि 
न जाने पर माँ के थप्पड़ लगने की सम्भावना थी किन्तु अब बात यह नहीं 
रही है । अब बालक अपमान से भी डरने लगा है | साधारणतया भद्र घरानों 
के बच्चे छः वर्ष की आयु में मान-अपमान समभने लगते हैं। अब वह चोरी 
इसलिए, नहीं करना चाहता है क्योंकि वैसा करने पर डॉट पड़ेगी, अपमान होगा। 
वह परीक्षा में पास होना चाहता है, कविता याद करता और सुनाता है क्योंकि 
वैसा करने से आदरस्सम्मान मिलता है। यही नहीं, बालक के लिए, प्यार 
का भी बड़ा भारी महत्त्व होता है। बालक बहुत ही छोटी आयु से प्यार 
करने लगता है | प्यार को समझता भी बहुत है। कुछ बड़ा होने पर बालक 
“यार का मूल्य भी आँकने लगता है। दो वर्ष का बालक यह नहीं चाहता कि. 
'उसकी माता को कोई कष्ट दे क्योंकि बह माता से प्रेम करता है। आप झूठ 
. मूठ ही कह्द दीजिये “भुन्ने ! हम तुम्हारी माँ को मारते हैं ।” मुन्ना रोना आरम्भ. _ 
कर देगा | एक मजदूरनी की छोटी बालिका जो कि सम्भवतः साढ़े तीन. साल हु 


. की थी, एक दिन मुझसे आ कर प्रार्थन' करने लगी-- तुम बापू को मारो, 
_हह माँ को मारता है।” बालिका माँ को प्रेम करती थी। बालक प्यार को छोड़ना 
भी नहीं चाहता है ओर यह उससे कोई भी काम करवाने के लिए प्रेरणा का. 
. काम देता है। यदि बालक से कोई काम करवाना हो तो शिस व्यक्षित को वह प्यार 
करता है उसका यह कहंना ही पर्यात है “बच्चे यह काम कर दो हम तुम्हें - ढेर 
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सारा प्यार करेंगे । यह काम करो अथवा न करो, नहीं तो हम तुम्हें प्यार 
नहीं करेंगे भी अच्छी प्रेरणा सिद्ध होती है किन्तु बच्चे के साथ इसका 
प्रयोग तभी करना चाहिए. जब कि ऐसा करना अत्यन्त आवश्यक हो अर्थात्‌ 
बच्चा बहुत ही जिद्दो और दीठ हो अन्यथा साधारणतया इसका! प्रयोग न 
कर के प्यार करेंगे” का ही प्रयोग करना चाहिये | 

आयु कुछ ओर अधिक हो जाने पर अर्थात्‌ लगभग दस वपष्र की हो 
जाने पंर बालक सोचने और सुनने भी लगता है। उदाहरणा्थ--बालक की 
इच्छा घूमने जाने की भी है, चाचा के साथ चित्र देखने जाने की भी है और 
माता के साथ एक विवाह में सम्मिलित होने की भी है । उधर प्रश्न स्कूल 
जाने का भी है | बालक की ये चारों इच्छाएँ उसके सम्मुख हैं। वह जानता 
है कि स्कूल न जाने से पिता दुखी होंगे, उसे डाँट भी पड़ेगी । माता के साथ 
जाने से आनन्द होगा घूमने जाने से साथी संगी मिलेंगे । चाचाजी के साथ 
सिनेमा देखने में भी मज़ा रहेगा । शेष तीनों कम आनन्ददायक हैं किन्तु स्कूल 
जाने में कुछ भी आनन्द नहीं हे फिर भी बालक इन सब को परत्पर एक दूसरे 
के मुकाबले में रख कर देखता है ओर निश्चय करता है कि वह इन सत्र 
आनन्दा का बलिदान करके स्कूल ही जायेगा क्योंकि पिता के स्नेह को 
वह किसी प्रकार भी खोना नहीं चाहता है । यह विवेकब॒ुद्धि बालक को इस 
अवस्था तक प्रोयः आ जाती है और इसका पूरापूण लाभ माता-पिता 
को उठाना चाहिये। इसमें कोई सन्देह नहीं कि जो इच्छाएँ इस प्रकार के 
-चुनाव-संबष में दबा दी जाती हैं वह कभी-कमी बालक को देर तक - तंग करती 
रहती हैं। उदाहरणाथ--बांलक स्कूल ही गया किन्तु स्कूल में उसे बार्चार 
सिनेमा, विवाह में ओर घूमने न जा सकने और अपने स्कूल आने के निश्चय 
पर पहुँचने का पछुतावा ही रहा ।- इस प्रकार का मानसिक संघ और उसका 
पश्चात्ताप यदि देर. तक चलता रहे तो बालक की मानसिक इच्छा शक्ति दुबबंल 
हो जायेगी | इस प्रकार के संघर्षों ओर दंबाई हुईं इच्छाओं की दुष्टता से 
ब्ञालक को बचाना चाहिये। चतुर माता दबाई हुईं इच्छाओं को संशोधित रूप 
में बालक के लिए प्रस्तुत कर सकृती है। उदाइरणाथ--माता यदि उतना 
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आवश्यक न हो तो स्वयं भी विवाह में न जाये अथवा एक ही नगर में होने 
पर वह संध्या समय स्कूल के बाद बालक के विवाहोत्सव में सम्मिलित होने का 
प्रचन्ध कर दे | यंदि विवाह नगर के बाहर किसी अन्य नगर में हो रहा है 
तो बालक को बहुत सी सुन्द्र वस्तुएँ लाने ओर किसी दूसरे निकय्वर्ती विवाह 
में सम्मिलित कराने का विश्वास दिला दे | घूमना उसी संध्या को अवश्य हो 
जाय । सिनेमा का यदि दिन का खेल दिखाना है तो किसी रविवार अथवां 
छुट्टी के दिन प्रबन्ध करा दिया जाय | इस प्रकार्‌ वह सब ही इच्छाएँ थोड़ी 
बहुत सन्तुष्ट हो सकेंगी अन्यथा वह बालक के मन की गहरी तह में बैठी-बैठी 
उसे. सदा-सवंदा कष्ट ही देती रहेंगी, जो कि बालक को. दुर्बल-चरित्र बना 
देगा। बालक में स्वयं निणंय और शीघ्र निणंय करने की आदत भी डालनी 
चाहिये; यद्यपि जल्दबाजी को आदत नहीं होनी चाहिये । माता को चाहिये कि 
यथासम्भव छोटी-छोटी हानिरहित बातों, जैसे--खेलना, घूमना, पुस्तक 
पढ़ना, कहानी सुनना आदि में बालक को पूर्ण निणयाथ स्वतन्त्रता दे | उसे 
स्वयं निश्चय करने के लिए, उत्साहित करे तथा घर की अन्य साधारण 
समस्याञ्रों में उसकी सम्मति भी ले लिया करे। इससे बच्चे का स्वयं अपने 
आप में विश्वास भी बढ़ जाता है ओर वह निणय करने की शक्ति भी प्राप्त 
करता है। साथ ही साथ माता कमी-कमी उसका निरणंय काठ भी दे, यद्यपि 
यह बहुत ही प्रेम से होना चाहिये, ताकि बालक को विरोध सहन करने की 
आदत मी पड़े | इसी अवस्था में. सहिष्णुता और माई-बहनों के . प्रति त्याग 
की, सेवा की भावना भी बालक के नन्‍्हें कोमल मन में मरी जा सकती है। 
चालक को दृढ़ चरित्र और दृढ़ इच्छा शक्तिवान तो होना चाहिये. किन्तु -हठी 
ओर मूट नहीं। ऐसा बनाने: के लिए. माता बालक को कभी-कभी महान व्यक्तियों 
. के जीवन-चरित्र सुना सकती है अथवा टीका-टिप्पणी भी कर सकती है । 
यह तो हुआ बालक का व्यक्तिगत चरित्र । अब हम उसके सामाजिक 
. चरित्र की ओर आते हैं.। बहुत छोटीसी आयु से ही बालक, जो व्यक्ति उसे 
भले लगते हैं उनकी ओर देख कर, मुसकराना सीख लेता है | उसे बातें सुनना 
. भी लगभग चारपाँच मांस की.आयु से ही भला लगता है।.दो वष का होते-होते 
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वह अन्य बच्चों को देख कर मुसकराने ओर उनसे खेलने का प्रयत्ञ करने लगता 
है। तीन या चार वर्ष का बालक तो साथियों की बड़ी आशा करता है। वह 
अपने नन्‍्हें साथियों से अपने मन की बात कहता है, उनकी सुनता है और 
उन्हें सुना-सुना कर प्रसन्न होता है। साधारण बालक पाँच वर्ष के पश्चात्‌ बड़े 
लोगों के साथ उतना अधिक नहीं रहना चाहते हैं। उन्हें बच्चों का साथ 
कुछ देर के लिए तो अवश्य ही मिलना चाहिये | इससे उनमें 
सामाजिक सुद्भावना का भी विकास होने लगता है। वे बालक, जो अपने 
परिवार में अकेले ही होते हैं अथवा अपने परिवार के अतिरिक्त अन्य कहीं आते 
जाते नहीं, अन्य बच्चों से खेलने भी नहीं पाते प्रायः बढ़े हो कर समाज में 
भी सफल नागरिक नहीं बन पाते हैं। उन्हें दूसरों के साथ मिल कर बैठना नहीं 
आता है। अपने घर में बच्चा केवल स्नेह ही पाता है किन्तु विश्व में तो केवल 
स्नेह ही नहीं मिलता । वहाँ तो सभी तरह का व्यवहार मिलता है ओर बालक 
का परिचय उससे होना ही चाहिये। खेल में सभी बच्चे एक से होते हैं । 
वहाँ किसी एक का विशेष ध्यान. तो रक्खा नहीं जा सकता है। वहाँ बच्चे व्यवहार 
करना सीख जाते हैं, नहीं तो उन्हें अन्य बालक खिलायेंगे ही नहीं । बच्चों के 
खेल-कूद में माता-पिता ओर अन्य गुरुजनों को अधिक हस्तत्षेप नहीं करना 
चाहिए | खेल ही तो एक ऐसा स्थान है जहाँ बच्चों को कुछ स्वतन्त्रता मिलती 
है | वहाँ उन्हें सम्पूर्ण रूप से अपना ही राज्य स्थापित करने देना चाहिये | यदि 
हो सके तो माता को कभी-कभी उनके दल में मिल्ल कर उनका साथी बन कर 
उन्हें उनके खेल में सहायता देनी चाहिये। किन्तु ऐसा कर सकना सभी 
माताओं, विशेषतया मध्यवग की थकीमाँदी माताओं के लिए, सम्मव नहीं है। 
अतः उन्हें हस्तक्षेप न करने की नीति का ही सहारा लेना चाहिए । यही नहीं, 
बालक को यथासम्भव कपड़े पहनने ओर खाना खाने .में भी कुछ न कुछ 
स्वतन्त्रता अवश्य ही देनी चाहिए. जिससे कि वह स्वावलम्बी और स्वाधीन 
बन सके | 

साधांरणतया बच्चे अपनी ही आयु के अन्य बच्चों से मिलनाजुलना, 
 खेलना'कूदना, उन्हें साथी बनाना पसन्द करते हैं। अधिकांश बच्चे तीन ओर 
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पाँच वष की आयु के बीच आस-पास के बच्चों को साथी बनां लेते हैं, यद्यपि 
यह मित्रता प्रायः क्षणिक होती है, कुछ मास तक ही रह पाती है। कुछ 
चच्चे ऐसे भी होते हैं जो अन्य बच्चों से दूर भागते हैं, उन्हें चिदाते हैं, गुरुजनों 
के निकट बास्चार अन्य बालकों की चुगली करते हैं ओर अन्य बच्चों को 
अवसर पाते ही मारतेपीयते हैं किन्तु ऐसे बच्चे बहत कम ही होते हैं। अधि- 
कांश बच्चे तो साथी बना कर प्रसन्न ही होते हैं। अतः हम यह कह सकते हैं कि 
अधिकतर बच्चों में समाजप्रिय होने की तथा मित्रता स्थापित करने की प्रश्नत्ति 
आरम्म से ही होती है। आयु के साथ ही साथ यह प्रदत्त भी बदती जाती 
है। हम लोगों की ही भाँति बच्चे भी शान्त, संयमी, बुद्धिमान और पदने- 
लिखने में चतुर मित्र पसन्द करते हैं। प्रायः आठ वर्ष की आयु से 
पन्‍्द्रह वर्ष की आयु तक बच्चे अपने साथियों को ले कर अपना दल बनाने में 
बहुत प्रसन्नता से लगे रहते हैं। इस आयु में वे माता-पिता से अधिक साथियों 
के साथ रहने के इच्छुक होते हैं। यह मित्रता तीन वष से पाँच या छः वष के 
बच्चों की मित्रता से अधिक दीर्घायु होती है। इसी आयु में बच्चे दलपत बनते 
हैं | प्रायः बच्चे उसी को दलपति मानते हैं जो उन सब से अधिक 
शरारती किन्तु पढाई में तेज़ हो और उन्हें हँस-हँसा कर प्रसन्न रख सके तथा 
उत्साहित करता रहे । दूसरी ओर वह बालक मी जो शारीरिक शक्ति अथवा 
अन्य किसी दंग से अपने साथियों को दबा सके, उन पर शासन कर सके, 
नेता बन जाता है ।. नेता बनने के लिए. इन दिनों बहुत से साथियों की आव॑- 
श्यकता नहीं होती है। मित्र दल छोटे होते हैं ओर नेता भी उन छोटे ही दलों. 
का अगुआ होता है। आ्रायः दूसरी श्रेणी के सत्तावादी बालनेताओं को अपनी 
: प्रवृत्ति और अपना स्वभाव कुछ ही दिनों पश्चात्‌ साथियों के दबाव से बदलना 

पढ़ता है। इसी समय बालक पढाई के अ्रतिरिक्त खेलों में मी दिलचस्पी लेने 
लगते हैं ओर वह बालक जो कि खेल में बहुत चतुर होता है श्रन्य बालकों का 
. प्रिय बन जाता है।.. 
द यही नहीं कि बालकों में केवल मित्रता ही होती है उनमें कमी-कंभी 
. भागड़े भी हो जाते हैं । ऋणड़े और अग्रसब्नता के कारणों की भी कमी 
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नहीं होती है | किसी एक ही खिलोने पर दो बच्चों की दृष्टि होना, किसी ऐसे 
खेल को आरम्म कर देना जो कि दूसरे को पसन्द नहीं है, आदि मगड़े के 
कारण बन सकते हैं। सम्मवतः झगड़े करना भी बालक पसन्द करते हैं | वालक 
जिस प्रकार मुसकराना, हँसना ओर खेलना पसन्द करता है; उसी प्रकार कमी- 
कभी बह दाँत से काटने, दूसरे बच्चों को चिद्ने, खिक्ाने ओर मारने द्वारा मी 
आनन्द प्राप्त करता है। इसमें कोई सन्देह नहीं कि यह भगड़े-उंटे मी कुछ ही 
देर तक रहने वाले होते हैं। बालक शीघ्र ही, यहाँ तक कि कभी-कभी पाँच 
मिनट बाद ही इन झगड़ों को, उनके कारणों को, भूल जाते हैं। साथ ही 
साथ उनमें सहानुभूति की भावना का भी उद्रेक होता है। ज्योंज्यों बच्चे बढ़े 
होते जाते हैं उनके झगड़े भी बढ़ते ही जाते हैं किन्तु साथ ही साथ मित्रों के 
थ्रति प्रेम की भावना भी जड़ पकड़ती जाती है। कभी-कभी तो इस आयु के 
बने हुए, मित्र सारे जीवन ही मित्रता की डोरी में बँधे रहते हैं । जैसे ही बालक 
पूण योवन तक पहुँचते हैं झगड़े घटने लगते हैं क्योंकि तव तक बालक 
साथियों की बातें सहना ओर उनके साथ निबाहना सीख लेता है किन्तु जो 
बालक ऐसा नहीं कर पाते हैं वे समाज में कभी-कमी अपने आप को ठीक-ठीक 
बैठा नहीं पाते हैं | इसी आयु में अर्थात्‌ आठ और बारह तेरद वर्ष के बीच की 
आयु में बालकों के दलों में भी मतभेद ओर लड़ाई-कगड़े हो जाते हैं। इसी 
आयु में बालक दल के नियमों में रहना अथवा दल से प्रेम करना तथा अपने 
आपको दल में ही मिला देना सीखते हैं। कभी कमी माता-पिता और 
अध्यापकों के लिए बच्चों के फगड़े एक कठिन समस्या सी बन जाते हैं। 
मैंने माताओं को अक्सर शिक्रायत करते सुना है कि उनके बच्चे बड़े 
भगड़ालू हैं, आपस में तथा अन्य बालकों से खेलने भी दोड़ते हैं. और 
फिर लड़ते ओर रोते भी हैं। माताएँ ऐसे अवसरों पर या तो अपने बालकों 
को डॉट-फटकार देती हैं या फिर दूसरे बच्चों को डॉट कर या मार कर उनकी 
माताओं से झगड़ा मोल ले लेती हैं। परिणाम यह होता है कि दोनों माताश्रों 
५में झगड़ा हो जाता है और प्रायः बहुत देर तक अनबन रहती है किन्तु 
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बच्चे कुछ ही देर पश्चात्‌ फिर पहले ही की माँति मिल-जुल कर खेलने लगते 
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श्र 


हैं। अतः माताओं को बच्चों के झगड़ों में बिलकुल ही नहीं पड़ना चाहिए। 
बालक अपने लड़ाई-मगड़े स्वयं बहुत अच्छी तरह निपटा सकते हैं। स्वय॑: 
अपने झगड़े निपटाने से वह अपनी बात सुनानां तथा दूसरों की सुनना भी 
सीखते हैं ओर संसार में रहने के लिए. आवश्यक दूसरों की उचित और 
अनुचित बातें सहना भी सीख लेते हैं। जिन बच्चों की माताएँ सदा ही बच्चों 
की आड़ ले कर उन्हें बचा देती हैं वे बच्चे परमुखापेज्ञी ओर माँ पर आश्रित _ 
बन जाते हैं। जीवन में कठिनाइयों का परिचय उन्हें आगे चल कर होता है। 
समस्त जीवन एकाकी रह कर तो चल सकता ही नहीं है। यद्यपि बालकों के 
प्रारम्भिक खेल एकाकी ही होते हैं फिर भी कुछ ही वर्षों अ्रथवा मासों के 
पश्चात्‌ उन्हें साथियों की आवश्यकता पड़ती है ओर वह आवश्यकता सम्मवतः 
फिर सारा जीवन ही रहती हे। जब एक बार बच्चा साथियों के साथ खेलना 
आरम्भ कर देता है तो फिर उसे एकाकी खेलने में आनन्द ही नहीं आता है। 
यहीं से बालक का सामाजिक जीवन ओर उसका विकास होना आरम्म हो 
जाता है.। धीरे-धीरे बालक न केवल साथी ही चाहता है वरन्‌ ऐसे साथी 
चाहता है जो कि उसकी बातें सुन कर मान भी सके | अब उसे ऐसे खेल माते 
हैँ जिनमें वह इच्छानुसार अपनी बुद्धि का प्रद्शन करं सके तथा प्रबन्ध करने 
की योग्यता भी दिखा सके | उसे ऐसे खेल अथवा काम भी अब अधिक पसन्द 
आते हैं जिनमें कि वह व्यक्तिगत स्वतन्त्रता प्रात कर सके तथा उसका बुद्धिपूवक 
उपयोग भी कर सके | 
...._ बच्चे के ठीकठीक सामाजिक विकास के लिए! उसका स्वस्थ होना 
आवश्यक है। शरीर के अस्वस्थ होने से बालक सुस्त ओर चुप रहता है जिससे 
*. कि वह अन्य बच्चों के साथ हिल-मिल नहीं पाता है। यों भी शरीर ओर 
: व्यक्तित्व का बालक के सामाजिक जीवन पर बड़ा प्रभाव पड़ता है | 
. शारीरिक स्वास्थ्य के अतिरिक्त बालक के जीवन और चरित्र के निर्माण 
में परिवार, पारिवारिक जीवन और व्यक्ति तथा बालक की पाठशाला भी अपना _ 
स्थान रखते हैं। बालक का अपने परिवार में एक स्थान होता है और वह« 
उसके बाह्य जीवन को भी प्रभावित करता रहता है। उदाहरणाथ--विधवा 
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माँ का अकेला बच्चा प्रायः ठीक ढंग से चरित्र का निर्माण नहीं कर पाता है! 
धनी माता-पिता के बच्चे जिन्हें अधिक घन, लाड-प्यार ओर सेवा मिलती है, 

चरित्र की दृष्टि से उन्नत नहीं हो पाते हैं। किन्तु ऐसा कोई नियम नहीं है।' 
विश्व में आकर बालक यदि शरीर से स्वस्थ हो तो जिशासु, सरल और सामाजिक: 
जीव बन जाता है। प्रारम्भ से ही उसे स्नेह मिलता है और वह स्नेह देता भी है । 

बहुत बार नन्‍्हें बच्चे इसलिए, रोते देख गये हैं कि माता बीमार है। एक दिन एक 
छोटी बालिका ने अपने पिता से कहा--'पिता जी, धूप लगती है, तांगा ले लो।' 

पिता ने लाचारी से कह्य--बेटा, हम लोग अमीर नहीं हैं। मेरे पास पैसे नहीं हैं 
कि ताँगा करूँ। लड़की को प्रातः काल ही माँ से दो पैसे बहुत रो-घोकर मिले थे ।' 

पिता के लिए लड़की ने बड़े उत्साह से उनका त्याग करना स्वीकार कर लिया 
ओर कहने लगी-- पैसे मैं देती हूँ, ठम ताँगा ले लो। माँ कहती है कि तुम्हें 
धूप में पैदल नहीं चलना चाहिए; |” पिता हँस दिये किन्तु बालिका में स्नेह और 
त्याग भावना की साढ़े चार वर्ष की आयु में भी कमी न थी। घर में छोटे भाई 
या बहन के हो जाने से बालक के लिए थोड़ी सी कठिनाई अवश्य उपस्थित 

हो जाती है जिसकी ओर कि हम संकेत कर चुके हैं| सब्रसे अधिक कठिनाई का 

सामना बालक को उस समय करना पड़ता है जब कि वह स्कूल में भेजा जाता 
है। अ्रमी तक तो सारे घर, परिवार के व्यक्ति उसी पर अपनी दृष्टि केन्द्रित रखते 
थे, उसे आदरसम्मान भी देते थे किन्तु स्कूल में आ कर अवस्था भिन्न हो जाती 
है। अरब उसे कोई पूछुता भी नहीं | घर पर उसने देखा था कि सब कोई उसके 
पिता को आदर की दृष्टि से देखते हैं, उनकी आज्ञा मानते हैं। बालक को 
दृष्टि में अभी तक मान्य व्यक्ति पिताजी थे । वही पिताजी मास्टरजी से बड़े 
आदर के साथ बात-चीत करके बालक को उनके पास छोड़ कर चले जाते हैं। 

बालक के लिए, यह सत्र कुछु नवीन है। अब उसे अपने आप को एक ऐसे 
वातावरण के अनुकूल बनाना है जिससे उसका कभी का भी परिचय नहीं है। 
जहाँ उसका कोई विशेष स्थान नहीं है, जहाँ उसे कोई भी घर की तरह प्यार 
जहीं करता है, वहीं उसे प्रतिदिन आना है। बच्चों के लिए. यह एक समस्या 
बन जाती है कि किस प्रकार वातावरण के अनुकूल अपने आपको बनाया: 
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जाय । जो बच्चे अपने आपको स्कूल के वातावरण के अनुकूल बना लेते हैं वे 
'साधारणतया स्कूल जाना पसन्द करते हैं। स्कूल में उन्हें अन्य बच्चे साथी ओर 
मित्र के रूप में मिल जाते हैं। वे बच्चे जो घर पर बहुत अधिक लाडले होते हैं 
अथवा किसी कारण से अपने आपको स्कूल के वातावरण के अनुरूप नहीं बना 
पाते, घर आ कर रोने लगते हैं, स्कूल जाना नहीं चाहते हैं | स्कूल न जाने पर 
' माता-पिता डॉय्ते-फटकारते ओर मारते हैं जिससे बच्चें के लिए स्कूल का 
अथ उत्तरोत्तर मयंकर होता जाता है और दिनों-दिन स्कूल से उसकी घृणा 
चढ्ती जाती है । श्रतः न तो बह पढ़ाई में ही अच्छा हो पाता है ओर न स्कूल 
में अंपना सामाजिक जीवन ही ठीक ठीक विकसित कर पाता है। रोने वाले 
बच्चे के माता-पिता को चाहिए, कि मारपीगठ कर स्कूल न भेजें बरन्‌ स्कूल को 
उसके लिए अधिकाधिक आकषक बनाने का प्रथत्न करें। ऐसा करने में 
अध्यापकों का मी सहयोग आवश्यक है | यदि ऐसा नहीं होता है ओर बालक को 
बरबस स्कूल जाना ही पड़ता है तो उसकी स्कूल न जाने की दबाई हुई इच्छा 
उसे कहीं न कहीं कष्ट अवश्य देती है । वह या तो दबे हुए बन्द व्यक्तित्व का 
विकास करता है ओर या हर समय बड़बड़ाने वाला पर-निन्दा करने वाला 
चिड़चिड़ा व्यक्ति बन जाता है। कभी-कभी परिणाम स्वहीनत्व भावना 
( रक्षिणा५9 ८णाए०५ ) की उत्पत्ति के रूप में भी प्रकट होता है जो कि 
यावज्जीवन बालक की उन्नति के मार्ग में रोड़ा बन कर अटक जाता है। अतः 
यथासम्भव बालक को इस मनोग्रन्थि (८०॥7०० से बचाना चाहिए,! माता 
'और अध्यापिकाओं का प्रयत्न यही होना चाहिए कि बालक अपने आपको हर 

अकार के वातावरण के अनुकूल बनाना सीख ले क्योंकि जीवन में इसकी 
. बड़ी भारी आवश्यकता पड़ती है। वही व्यक्ति जीवन में सफल हो सकता है 
जो कि वातावंसण के अनुरूप बनना भली प्रकार जानता है, ओर बन सकता 
. है। यह बात बालक को अन्य बालकों से पृथक रख कर सिखाई नहीं जा 
“सकती है। माता को चाहिए कि बालक के लिए. अन्य बालकों के साथ खेलने 
की अधिक से अधिक सुविधा उपस्थित करे-तथा उसे स्कूल में अवश्य भेजे, 
ताकि अन्य बालकों से मिलजुल कर बालक का चरित्र टीक ढंग से विकसित हो 
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सके । बालक को नेतिक जीवन ओर विचारों की प्रारम्मिक शिक्षा भी खेल तथा 
स्कूल में अन्य बालकों के साथ रख कर ही दी जा सकती है। बच्चों को अपने 
साथियों को अपने घर बुलाने ओर उनकी खातिर करने तथा उनके घर जाने 
की भी स्वतंत्रता होनी चाहिए | स्कूलों में बालसमा आदि संस्थाओं की स्थापना 
की जानी चाहिए जहाँ कि बच्चे एक-दसरे के निकट सम्पर्क में आ कर अपने 
गुणों का विकास कर सके तथा समाज में अन्य लोगों के साथ रहना ओर 
सम्बन्ध निबाहना सीख सके | बच्चों को अपनी सभाओं आदि का प्रबन्ध स्वयं 
करने देना चाहिये ताकि उन्हें प्रचन्ध करना भी आ जाये | 

बालक के चरित्र-निर्माण ओर मानसिक विकास पर उसके परिवार की 
ग्रथाओं, संस्कृति ओर विचारधारा का भी प्रभाव पड़ता है। यथासम्मव माता: 
पिता को अपनी विचारधारा और संस्कृति वैसी ही बनानी चाहिए जैसी कि वह 
अपने बच्चे के सम्मुख आदश रूप में रखना चाहते हैं । जुआ खेलने वाला 
पिता बच्चे को कितने ही उपदेश दे कर भी जुआरी बनने से रोक नहीं सकता 
है | कर्कशा माता अपनी लड़की के सुभाषिणी होने की आशा नहीं कर सकती 
है। बालक के आदशश सुने हुए. उपदेश न हो कर जीवित व्यक्ति होते हैं। 
बालक का व्यवहार आरम्म में आज्ञा पालन करने के रूप में नैतिक कहा जा 
सकता है। माता अथवा अन्य व्यक्ति जिन कामों की प्रशंसा करते हैं बालक: 
उन्हीं को उचित समझ लेता है ओर करने लगता है। जिन कामों की वह 
निन्‍्दा सुनता है उन्हें वह करना नहीं चाहता हैं; किन्तु इनमें प्रशता ओर 
निन्‍्दा के साथ ही साथ आनन्द और दुःख का सम्मिश्रण भी आवश्यक है। 
कुछ दिनों पश्चात्‌, लगभग स्कूल की आठवीं कक्षा. तक पहुंचतेंपहुचते, 
 आालक में विवेकबुद्धि का विकास होना आरम्म हो जाता है। अब वह कुछ 
काम इसलिए नहीं करता है कि उससे प्रशंसा मिलती है वरन्‌ इसलिए करता 
है कि वह न केवल समाज द्वारा अच्छे माने गये हैं बल्कि अच्छे 
हैं । इसके साथ ही साथ उसमें भले के लिए प्रशता आर बुरे 
के लिए निन्‍्दा की भावना भी जाग्रत होती है । बालक की अपनी तकजुद्धि तो 
होती ही है किन्तु उसी के बल पर हम यह नहीं कह सकते हैं कि बालक के कम 
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नैतिक विचार पूर्ण बौद्धिक प्रेरणा के फल होते हैं । बालक अभी उस प्रकार 
की प्रेरणा तक नहीं पहुँच पाता है। बालक की प्रेरणाएँ अधिकतर भावनात्मक 
ही होती हैं, बोद्धिक नहीं । अतः बालक के किसी काम को देखते ही उतकी 
प्रेरणा जाने बिना एकदम मला अथवा बुरा कह कर नैतिक निणय नहीं दे 
देना चाहिये। यथासम्भव उसकी भावनाओं को ठेस पहुँचाने से बचाते हुए 
उसे उचित मार्ग दिखाना चाहिये। एक बालिका अपनी माता को एक भूठी 
बात सुना रही थी। माता शान्तिपूबक सुनती, विश्वास प्रक: करती रही | जब 
छः वर्ष की बच्ची अपनी बात कह चुकी तो माता ने उसे जनवरी की ठंढी रात में 
नो बजे बिस्तर से उठ कर साबुन से जिहा धो डालने को विवश किया | कारण 
पूछने पर माता ने बड़े प्रेम से कहा-- बेआ, ठुमने कूठी बात कही है न! 
उससे जिह्मा गन्दी हो गई; छिः बस थघो डालो। साफ हो जायेगी।* सम्भवतः 
बालिका ने जीवन में फ़िर कभी भूठ नहीं बोला होगा क्योंकि निषेध की विधि 
सुन्दर ओर सरल थी | 
चरित्र-निर्माणु में ज्ञान, आदतों और लक्ष्य का भी बड़ा मारी हाथ है। 
किसी भी व्यक्ति का चरित्र उनके ज्ञान से ही आँका जा सकता है। बालकों को 
जो कुछ पढने के लिए दिया जाय अथवा जो भी कुछ वे सुन सीखें, वह उनके 
चरित्रनिर्माण में बहुत कुछ काम देता है। अतः यथासम्मव बालकों को उचित _ 
ज्ञान ही देना चाहिए | जो पुस्तके वे पढ़ें अथवा जो कहानियाँ उन्हें सुनाई जायें 
अथवा जो बातचीत उनके सम्पुख की जाये वह उसी तरह की होनी चाहिए 
जिससे उनका चरित्र निमंल और उज्ज्वल बन सके । यही नहीं, बालक में जो- 
जो और जिस तरह की आदतें पड़ रही हों उन पर बड़ी सतक दृष्टि रखनी 
चाहिए ताकि वह आगामी जीवन में चल कर उन्हों आदतों को ले कर दुखी 
नहों। वास्तव में चरित्र आदतों से मिल कर ही तो बनता है। यदि बालक 
आरम्म से ही सत्यवादी, नम्न, ईमानदार और मानवल्ग्नेमी हो तो उसको 
चरित्र निमेल गिना जाएगा। बालकों को चरित्रननिर्माण सम्बन्धी उपदेश 
कभी भी. नहीं देने चाहिए । वास्तव में माता को बालक के मन* 
. में उपदेश के मार्ग से नहीं वरन्‌ धीरे-धीरे सस्नेह बातचीत और अनुकूल 
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वातावरण बना कर ही अच्छी आदतों के लिए स्थान बनाना चाहिए। यत्यपि 
बालक को चोरी, ठगी, भ्ूठ बोलने आदि से सबंथा अपरिचित नहीं रखना 
चाहिए, किन्तु यह सब बालक के मन के सम्मुख ऐसे रूप में उपस्थित करने 
चाहिए. कि बालक के मन में उनके प्रति घृणा की भावना उत्पन्न हो सके 
ओर वह उनसे दूर ही रहे। बाल्यावस्था में यथासम्मव बालकों को सत्य 
आदि के विषय में अप्रत्यक्ष रूप से स्नेह उत्पन्न कराने का प्रयत्न व्यर्थ ही सा 
होता है क्‍योंकि उनके लिए अप्रत्यक्ष के लक्षण समझ पाना प्रायः 
कठिन ही होता है | उचित यही है कि उन्हें देनिक व्यवहार में 
सत्यवादी अथवा मानवप्रेमी अ्रथवा ईमानदार होने की आदत डलवाई जाय । 
यही उसके लिए, आसान भी होगा और उससे उसका चरित्रननिर्माण भी पूरी 
तरह हो सकेगा | बालक को सत्यप्रिय, अहिंसक तथा अन्य सदूगुणों का आगार 
बनाने के लिए यह आवश्यक है कि अध्यापिका अथवा माता स्वयं भी अपने 
चरित्र को उसी प्रकार ढाल सके | 

यही नहीं, प्रारम्म से ही बालक के सम्मुख जीवन का एक लक्ष्य होना 
चाहिये। यह सत्य है कि बहुत ही कम आयु में वह लक्ष्य अत्यन्त अस्पष्ट्सा 
होगा किन्तु धीरे-घीरे आयु के बढ़ने के साथ-साथ, संसार का अनुभव बढ़ने के 
साथ ही साथ वह लक्ष्य भी स्पष्ट होता जायेगा। माता बालक को विभिन्न चरित्र 
वाले विश्वनायकों की कथाएँ सुना-सुना कर उसमें किसी एक चरित्र के लिए, 
चाहे वह किसी देशभक्त का हो अथवा ईश्वस्मक्त का अथवा मानवप्र मी का, 
प्रेम उत्पन्न कर सक़ती है और वही चरित्र अथवा उस ढंग का चरित्र बालक 
के लिए. आदर्श बन सकता है। उस आदश तक पहुँच पाना ही उसका लक्ष्य 
बन जायेगा। बालक को लक्ष्य तक पहुँचाने के लिए. माता को कुछ कठोर 
भी होना ही पड़ेगा । प्रायः देखा गया है कि जिन बच्चों की बाल्यकाल से ही 
बहुत अधिक देखभाल की जाय वे प्रायः आश्रित से ही बन जाते हैं। बालक 
का रोना सुनते ही यदि तुरन्त उसे गोदी में उठा लिया जाये अथवा उसकी 
पीठ थपकाना आरम्म कर दिया जाये तो वह प्रायः रोना अपनी आदत बना 
सेगा. क्योंकि इस प्रकार उसे स्नेह. और दूसरों का अपना होना, अधिक 
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आकषण तथा देख-भाल ग्राप्त होगी । कभी-कभी अधिक ध्यान आकर्षित करने 
के लिए. अथवा स्कूल जाने से छुटकारा प्राप्त करने के लिए, बालक रोगी होने 
का बहाना करना भी सीख जाते हैं। माता को चतुरता से यह आदत छुड़ानी 
चाहिये। प्रायः स्कूल जाने के समय कई बच्चों के सिर या पेट में दद होने 
लगता है | जल्दी घबरा जाना और डरे हुए से रहना भी कई बच्चों की आदत 
बन जाती है। ऐसी अवस्था में माता को प्यार और आदर से काम लेना 
चाहिये तथा अन्य गुरुजनों को भी बालक का स्नेह ओर विश्वास प्राप्त करने 
का प्रयक्ष करना चाहिये | बालक आशा का पालन करता है किन्तु स्नेह के 
संकेतों पर चल कर उन संकेतों के पीछे छिपे हुए आदर्शों को बिना जाने हुए... 
ही मनप्राण से ग्रहण करता जाता है और यही आवश्यक भी है। बालक 
सहज विश्वासी ओर भोला होता है । माता तथा दयालु गुरुजनों पर उसका _ 
सहज विश्वास और सरल स्नेह होता है। उसी के बल पर बच्चे को स्वतन्त्र 
विचारवान्‌ तथा शिवशुभ स्वभाववान आसानी से बनाया जा सकता है | 
व्यक्तिख--बस्तुतः व्यक्ति क। व्यक्तित्व उसके सत्र ही गुणों का 
सम्पूर्ण रूप होता है। उसका शरीर, उसकी वेशभूषा, उसकी बोलचाल, 
उसका व्यवह्यर आदि सब उसके व्यक्तित्व का ही अंश होते हैं ओर वह जो 
कुछ भी है उसके सम्पूण रूप को ही उसका व्यक्तित्व कहा जाता है। इसमें 
कोई सन्देह नहीं कि व्यक्ति में जन्मगत प्रतिमा भी होती ही है ओर वह अपने 
आप ही प्रकाशित भी हो जाती है किन्तु फिर भी, उसके अतिरिक्त भी अन्य 
. बहुत से गुणों को विकसित करने के लिएं. तथा उत प्रक्ृतिप्रदत्त प्रतिमा 
को भी विकसित करने के लिए बाल्यकाल में उचित वातावरण की आव- 
. श्यकता होतो है। थही नहीं, रुचिनिर्माण भी बाल्यकाल में ही होता है। अतः 
शारीरिक, बौद्धिक, मानसिक एवं चारित्रिक सब प्रकार का विकास बाल्यकाल में 
ही होना आरम्भ हो जाता है और उसी काल की पड़ी नींव पर भविष्य में भी 
. 'बिकास हो पाता है। इसीलिए, माता-पिता: को बालकों का बाल्यकाल में 
. बहुत ध्यान रखना चाहिये । यू तो परिवार के सब व्यक्तियों का प्रभाव बालक 
. पर पड़ता है किन्तु बालक के सर्वाधिक निकठ माता: होती है। अतः बालक 
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माता का हर प्रकार से अनुसरण करना चाहता है। माता उसके मानसिक 
उठान में भी पर्यात सहायता दे सकती है । माता ही चाहे तो बालक को बना 
सकती है ओर यदि वही चाहे तो बालक को बिगाड़ भी सकती है। अन्य: 
व्यक्तियों का मी उसके व्यक्त्वि के निर्माण में पर्यात हाथ होता है । बाल्यकाल 
में पड़ा हुआ स्वभाव प्रायः व्यक्तित्व का बड़े हो कर भी विशेष अंग बना ही 
रहता है। अ्रतः परिवार के सब सदस्यों को बालक के सम्मुख वह आदश" 
उपस्थित करना चाहिए, जो कि वह बालक को बनाना चाहते हों | 


- अध्याय २ 
बाल्यकाल तथा जीवन 


_ बाल्यकाल ओर जीवन--बस्तुतः जीवन का एक ननन्‍्हा सा काल्पनिक 
मानचित्र तो व्यक्ति बाल्यकाल में ही बना लेता है। बच्चे माता और पिता को 
एक ही घर-परिवार में रहते देखते हैं ओर वे स्वयं भी उन्हीं की भाँति अनजाने 
ही बनने की कल्पना करते हैं। वस्तुतः हम किसी न किसी संस्कृति को ले कर रहते 
हैं और बच्चे उसी संस्कृति को जान कंर अथवा अनजाने ही, अधिक सम्भावना 
तो यही मान लेने की है कि अनजाने ही ग्रहण करते जाते हैं। फिर तो उनका 
भी उन्हीं संस्कृति प्रतिमानों अथवा उनमें से चुने हुए. किसी संध्कृति प्रतिमानः 
पर चलना सरल हो जाता है। नन्‍हीं बालिका माता को अपने बच्चों को प्यार 
डुलार करतें देखती है। उनके लिए, मोजन बनाते, कपड़े सीतें तथा घर सजातें- 
हुए; देखंती है ओर ठीक उसी ढंग पर वह अपनी गुड़िया के लिए क्ूठमूठ 
भोजन बनाती, कपड़े सीतो और घर सजातो है, उन्हें प्यार्‌हुलार कस्ती है। वह 
अपने घर और बाल॒-बंचों की कल्पना करती हैं और कुछ बड़े होतेंहरोते उसके 
निकट वह आदर्श, वह संस्कृति प्रतमान और मी अधिक र्ष्ड होता जाता है 

५ और उसका सारा जीवन ही उस संस्कृति प्रतिमान के अनुरूप बनता जाता है 
'तथा उसके साथ-साथ चल कर ही उसका व्यक्त्वि बनता जाता है। 


( ह३े२० ) 


बाल्यकाल के आरम्म में बालक एकाकी होता है| वह अपने ही दःख 
“सुख, स्वार्थ आदि पर दृष्टि रखता है किन्तु ऐसी अवस्था सदा सबदा तो रह 
'पाती ही नहीं है । बालक तनिक सा ही बड़ा होता है कि घर में एक अन्य 
“नवीन बालक का जन्म हो जाता है। अब इस बालक को कुछ न कुछ त्याग 
'तो करना ही पड़ता है। माता जो कि अ्रब तक उसकी नितान्त अपनी, एक- 
'बारगी अपनी थी, नन्‍्हें बालक पर अधिक ध्यान देने लगती है। अतः बालक 
“सामाजिक जीव बनने लगता है ओर अब हमें यह समझने की आवश्यकता 
है कि वह किस प्रकार सामाजिक जीव बन पाता है अथवा वह उस संस्कृति 
-प्रतिमान को ग्रहण करके पूर्णतया अपना किस प्रकार बना लेता है जो कि उसके 
परिवार द्वारा ग्रहण किया हुआ संस्कृति प्रतिमान है। इस सम्बन्ध में शान 
'प्राम्त कर लेना ग्रहिणी के लिए, हितकर ही होता है । 

संस्कृति प्रतिमान अथवा व्यक्तित्व श्रेणी बहुत कुछ पारिवारिक परि- - 
“स्थितियों पर निभर होता है ओर इनमें भोजन, जलवायु, देश-विधि, प्रथा, 
_ "परम्परा, प्रचलन, वातावरण, आर्थिक स्थिति, धार्मिक विचार एवं विश्वास, 
कला, नैसर्गिक संस्कार आदि सब को सम्मिलित किया जा सकता है। इनमें 
'से किसी भी एक को लेकर व्यक्तित्व श्रेणी की व्याख्या नहीं की जा सकती है | 

बालक जन्म से ही मानव नहीं होता है। इस समय तो वह एक 
'पशुमात्र ही होता है किन्तु उसमें मानव बनने के लिए, व्यक्तित्व का 
“विकास करने योग्य सब गुण बीज रूप से रहते ही हैं। उनके विकास 
'की दिशा ओर सफलता पर ही उसका व्यक्तित्व आश्रित होता है। बालक 
'यद्यपि जन्म-काल में एक नन्‍्हा सा जीव मात्र ही होता है किन्तु जिस वातावरण 
में वह उत्पन्न होता है वह तो किसो न किसी संस्कृति का प्रतिमान होता है। 
'बॉलक का जन्म मी तो दो व्यक्तियों के मिलने के फलस्वरूप ही होता है। यही 
“नहीं, जीवन भंर वह व्यक्तियों के सम्पक में रहता है ओर उसका अन्तः सम्बन्ध 
“उनसे बना ही रहता है | 
.... मानव-व्यक्तित्व ओर उसकी सीमाए---उसके व्यक्तित्व का विकास. 
"तो होता है किन्तु वह सीमित ही होता है। उसकी सीमाएँ होती हैं उसका 


(९ २९९ / 


अपना प्राकृतिक स्वभाव, बाह्य जगत, वह संस्कृति जिसमें कि उसने जन्म 
लिया है | वस्तुतः यह तीनों तत्त्व भी एक दुसरे से सम्बन्धित हैं। ये तत्त्व उसे 
अभावित करते भी है ओर किसी न किसी मात्रा में मले ही वह न्यूनातिन्यून 
हो, उससे प्रभावित होते भी हैं | नैसर्गिक गुण आदि तथा वातावरण दोनों ही 
परस्पर घनिष्ठ रूप से सम्बन्धित हैं ओर दोनों पर दृष्टि रखे बिना काम चल 
ही नहीं सकता है | बाह्य जगत शअ्र्थात्‌ प्रकृति से सम्बन्धित सीमाएँ तो मानव 
ने वैज्ञानिक ज्ञान के द्वारा बहुत कुछ न्यून कर दी हैं। यहाँ तक कि मानव 
प्राण भी वैज्ञानिक रीति से उत्पन्न करने का प्रयत्न कर रहा है। इनके 
अतिरिक्त स्वयं उसके अपने प्राकृतिक स्वभाव से सम्बन्धित गुण आदि भी तो 
हैं ही | इन्हीं को सैमालना मानव के लिए, कुछ कठिन हो जाता है। मानव के 
हाथ, उसका अँगूठा, चलते समय उसके दोनों हाथों का खाली रहना, सिर, 
घूम सकने वाली आँखे, गदन का चारों ओर घूम सकना, श्रवण शक्ति की 
तीव्रता और विभिन्न शब्दों में भेद कर सकने की योग्यता, मस्तिष्क और 
तत्सम्बन्धी क्रियाओं की अपूब योग्यता ओर शक्ति, . पुट्-ों आदि की भी विशेष 
योग्यतापूर्ण क्रियाएँ कर सकने योग्य व्यवस्था, बोलने की शत ओर तत्सम्बन्धी 
'जटिल किन्तु बहुत ही सुन्दर व्यवस्था आदि शारीरिक व्यवस्थाओं एवं शक्तियों 
ने मानव को अन्य पशुओं से कहीं अधिक कुशल ओर योग्य बना दिया 
है। यह न भी माना जाय तो इतना तो मानना ही होगा कि इन गुणों के 
कारण मानव अन्य पशुओं से मिन्न अवश्य है और उसकी वह मिन्नता ही उसे 
अन्य पशुओं की अपेक्षा अधिक उन्नत और कुशल बना देती है। सम्भवतः 
अन्य पशुओं की अपेक्षा उसके बड़े होने में जो अधिक समय लगता है, वह भी 
उसके उन्नत, उच्च और कुशल विकास का द्योतक होता है | 
यद्यपि अन्य पशु भी किसी न किसी सीमा तक मनुष्य के कुछ विशेष 
गुणों को रखते हैं, जैसे कि सीख सकना, बुद्धि, चेतना, नेतिकता आदि किन्तु 
'इन सब के होते हुए भी मानव की कुछ एक जातीय एवं बौद्धिक तथा सांस्कृतिक 
विशेषताएँ उसे अन्य पशुओं से भिन्न करती हैं और यही उसका महत्त्व है। 
“यह तो ठौक ही है कि मानव में कुछ शारीरिक प्राकृतिक विशेषतादँ हैं। यह 
२१ क्‍ 


(६ रेशर ), 


भी सत्य है कि इन्हों विशेषताओं के कारण-वह. अन्य पशुओं.. से भिन्न :जामः 
पड़ता है ओर इन्हीं विशेषताओं का विकास ओर... रूपान्तर . विभिन्न संस्कृतियों 
की सृष्टि करता है | -इसके साथ ही साथ यह भी. सत्य. है. कि इन : प्राकृतिक 
शारीरिक गुणों (0००४ ८० ध५ 5&-48८009), विशेषताओं का सांस्कृतिक 
रूुपान्तर अ्रथवा इन्हें सांस्कृतिक दाँचे में ढाल॒ना. व्यक्तित्व के विकास: की दृष्टि 
से अत्यन्त महत्वपूर्ण है । शरीर के प्राकृतिक गुण-धर्म तो सब्र बालकों में 
एक ही से होते हैं ओर उनसे लाभ उठाने की बीज रूप. में शक्ति. भी .सब- 
में एकसी होती है किन्तु उसे सांस्कृतिक ढंग पर. विकसित करना ही. तो 
व्यक्तित्व का निर्माण करना है | ये शारीरिक गुण-धर्म, प्राकृतिक विशेषताएँ 
मानत्र की विजय को, उसकी शक्ति को, . उसकी प्राप्ति को सीमित तो. करते हैं 
केन्तु वे उसकी सफलता को श्रथवा, उसके कायत्तेत्र के चुनाव आदि को 
निश्चित एवं निधारित नहीं कर पाते हैं क्योंकि ये तो प्रायःसब ही व्यक्तियों में 
लगभग मिलतेजुलते से ही होते हैं ।. इसमें कोई सन्देह नहीं कि कार्यक्षेत्र 
चुनाव और सफलता में व्यक्ति की बुद्धि ओर उसका प्रकार, शारीरिक . शक्ति, 
प्रतिमा आदि भी बहुत कुछ महत्त्व रखते हैं.। इसी कारण आज दिन .बुद्वि- 
परीक्षण आदि बालक के लिए शिक्षात्तेत्र ओर कायत्षेत्र का चुनाव- करने. में 
सहायता देने के उपयोग में लाए जाते हैं किन्तु केवल बुद्धि की तीव्रता और _ 
कुशाग्रता ही किसी भी व्यक्ति के जीवन की सफलता का, कारण नहीं माना जाः 
सकता है क्योंकि उस व्यक्ति की रुचि, उसका स्वास्थ्य, जीवन का लक्ष्य, .उसकाः 
उद्देश्य, शिक्षा; पारिवारिक सामाजिक स्तर, जीवन में प्राप्त होने व।ले अवसर: 
ओर वे सब;प्रभाव जो कि उसके मानसिक एय॑ं. व्यक्तित्व के. सब्र प्रकार: 
के विकासों को प्रभावित करते. हैं, आदि भी उसके. जीवन. की .सफलता: 
अथवा असफलता को हर प्रकार से प्रभावित . करते: रहते हैं।. सब्र व्यक्तियों 
में मानब्रीय शारीरिक प्राकृतिक एक-सी विशेषताएँ होते हुए. भी कुछ तो: बुद्धि 


.. की.कुशाग्रता.एवं किसी प्रकार को. प्रतिमा सम्बन्धी मिन्नताएँ होती ही हैं. ।. इसके: 


.. अतिरिक्त प्रत्येक व्यक्ति की विभिन्न: व्यक्तिगत योग्यताएँ . भी. होंती हैं. ओर क्‍ 
विभिन्‍न: सांस्कृतिक ब्रातावरण, तथा. मिन्न:भिनन व्यक्तिगत ; इतिहास: भी. तो 


( रेररे ) | 
होता ही है । एक ही घर-परिवार मं-एक ही माता/पिता की-पहली और- दूसरी 
तान का वातावरण ठीक-टठीक. एकसा ही नहीं. होता...है। पहले बालक -के 
जन्म-काल से ही माता-पिता की रुचि उसमें अधिक ,हो सकती है ओर - दूसरी 
सनन्‍्तान के उत्पन्न होने तक. रुचि न्‍्यून भी हो सकती है। यही नहीं, यह भी तो 
सम्भव है कि प्रथम सन्तान के जन्म-काल में माता-पिता की आर्थिक स्थिति दूसरी 
सन्तान के जन्म-काल से भिन्‍न हो, आदि आदि. 
सब ओर दृष्टि रखते हुए यह कहा जा सकता. है कि व्यक्ति के सत्र 
प्रकार के व्यवहार आदि का एक ऐसा प्रतिमान है ' जो कि वह अपने बाह्म, 
शारीरिक एवं आन्तरिक तथा सन्न प्रकार के प्राप्त सांस्कृतिक वातावरण से 
होने वाले क्रिया-प्रतिक्रिया आदि सम्बन्धों से धीरे-धीरे ग्रहण अथवा उनके द्वारा 
निर्माण कर लेता है ओर ऐसा करते हुए वह कुछ अन्य इसी प्रकार से निर्मित 
व्यक्तित्वों से भी अन्तः सम्बन्ध रखता है जो कि अन्तःक्रियाओं द्वारा इस प्रकार 
के निर्माण अथवा विकास में सहायता करते . हैं। इंस अकार का व्यक्तित्व 
संस्कृति का फल तो होता है किन्तु स्वयं भी संस्कृति के निर्माण में अथवा उसके 
संस्कार में सहायता देता है। इस प्रकार की सहायता देना मांनव के . लिए, .तो 
आओर मी अ्रधिक सुलभ है क्योंकि वह भाषा रखता है. ओर अपने विचारों को 
कट करके बहुत कुछ काय कर सकता है | . 

. व्यक्तित्व के सांस्कृतिक आधार--बालक बाल्य काल से : ही अपने 
व्यक्तित्व का विकास अथवा निर्माण करने लगता हे। यद्यपि-बड़े हो कर जीवन- 
क्षेत्र में शा जाने तक उसके व्यक्तित्व का. एक प्रकार से निर्माण होः :जाता है 
किन्तु यह निर्माण पूर्ण नहीं हो जाता है। यूँ तो व्यक्ति जच्र तक जीवित : रहता 
है व्यक्तित्व-निर्माण की दृष्टि से कुछ न कुछ ग्रहण करता ही रहता है (फिर 
उसके व्यक्तित्व के विकास के लिए, सर्वप्रथम आधार तो प्रस्विर ही हे। यह 

तो हम देख हीं चुके हैं कि परिवार का बालक के व्यक्तित्व के व्रिकास पर बहुत 
_ अश्विक प्रभाव पड़ता है|. .साधारणतगा बालक. परिवार में-जन्म्‌ लेता: है और 
परिवार-के आस-पास सम्बन्धियों के अतिरिक्त:मित्र, पद्मेसी आदि. तो होते .. ही: 
हैं, कुछ सांस्कृतिक सम्पत्ति भी होती है जैसे कि दन्‍्तकथाएँ, पूवजों की. गाथाएँ: 
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परम्पराएँ, धार्मिक विश्वास, विचारधाराएँ आदि । इनसे तथा बाह्म 
वातावरण के सामाजिक एवं सांस्कृतिक प्रभावों से बालक निरन्तर ही प्रभावित 
होता रहता है| यद्यपि किसी भी सांस्कृतिक प्रतिमान के भीतर रहने वाले 
परिवारों में बहुत कुछ एकता होती है किन्तु प्रत्येक परिवार की कुछ निजी 
विशेषताएँ भी होती ही हैं। यूँ तो हम परिवारों को उच्च, मध्यम ओर निम्न- 
श्रेणी में विभाजित करके देख सकते हैं। इस प्रकार के विभाजन का आधार 
आर्थिक भी हो सकता है ओर अन्य किसी प्रकार का भी। प्राचीन भारतीय 
वर्ण-व्यवस्था के अनुसार ब्राह्मण आर्थिक दृष्टि से निम्न श्रेणी में आयेगा किन्तु 
उसे सर्वश्रेष्ठ बण माना है ओर सम्मवतः इस प्रकार के विभाजन का आधार 
नैतिक एवं बोद्धिक था। आधार जो भी कोई हो, परिवारों को श्रेणीबद्ध करके 
उनके बालकों के व्यक्तित्वों के विषय में अनुमान लगाए! जा सकते हैं किन्तु 
ऐसा करते हुए. भी हमें यह कदापि न भूल जाना चाहिए कि परिवारों की तो 
अपनी विशेषताएँ होती ही हैं। एक ही परिवार में भी विभिन्न बालकों के लिए 
वातावरण विभिन्न प्रकार का हो सकता है | 
व्यक्तित्व के विकास का दूसरा आधार है प्राथमिक और माध्यमिक 
समूह । प्राथमिक समूहों में अन्तःसम्बन्ध व्यक्तिगत और स्नेहपूण होता है। 
. यहाँ अन्तःसम्बन्ध किसी अन्य उद्देश्य के माध्यम के रूप में नहीं होते हैं बरन्‌ 
उसका निजी महत्त्व होता है। परिवार, स्कूल, क्लब, मित्रता आदि ऐसे ही 
समूह होते हैं। एसी अवस्था में एक दूसरे को समझने की सुविधा होती है तथा 
एक दूसरे के प्रति हार्दिक स्नेह की भावनाएँ प्रसारित की जाती हैं। इस प्रकार 
की सामाजिकता कुछ सोच-समझ कर जान-बूक कर नहीं बढ़ाई जाती है वरन्‌ 
 “अनजांने, आलोचना आदि का विषय न हो कर केवल स्वीकार कर ली जाती 
है। यद्यपि यहाँ भी सत्ता, अधिकार आदि की चर्चा ओर उसका क्रियात्मक रूप 
“रहता ही है किन्तु उसके साथ ही साथ रक्तनसम्बन्ध, हित-भावना अथवा स्नेह 
 मांवना भी रहती ही है। .. .. 
..... माध्यमिक समूहों में सामाजिक अन्तः्सम्बन्ध व्यक्तिगत नहीं होते हैं। 
उनमें स्नेह तो होता ही नहीं हे, अधिकतर उपयोगिता का ही प्रश्न होता है। ये 
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अन्तःसम्बन्ध किसी उद्देश्य विशेष की ओर लक्ष्य करके चलते हैं। कूले के 
विचारानुसार प्राथमिक समूहों का सामाजिक निर्माण की दृष्टि से बहुत अधिक 
महत्त्व होता है। यद्यपि इन समूहों में सामाजिकता को अभिव्यक्ति एवं प्रसार 
मिलता है किन्त इन्हीं समूहों में ईष्यां, इंष, स्वार्थ, निजी महत्त्व की अ्रत्यधिक 
भावना, असहिष्णुता आदि का भी जन्म होता है। बाहरी व्यक्ति को अपने 
शत्रु मान लेना भी कठिन नहीं होता है । अपने समूह अथवा समूह के सदस्यों 
को ही अकारण ओरों की श्रपेक्ञा श्रेष्ठ समझने की भावना भी हो जाती है। 
माध्यमिक समूहों में इस भावना की तीव्रता में कुछ कमी. होती है, उंदार 
भावनाओं का प्रसार होता है ओर व्यक्ति एक ही दायरे में बन्द न रह कर 
आओरों तक पहुँचने का भी प्रयत्न करता है। सब्न समूहों को प्राथमिक और 
माध्यमिक में नहीं बॉठा जा सकता है। कुछ समूहों में दोनों के गुण भी होते 
हैं। ये प्रायः दोनों के बीच के समूह होते हैं। 

सस्थाए--समूह तो व्यक्तियों के वे दल हैं जो कि जाने ओर सममे 
जा सकते हैं किन्तु संस्थाएँ उनका अमूत रूप हैं। वे कोई न कोई उद्देश्य, लक्ष्य 
ले कर चलती हैं। सामाजिक संस्था वह विचार है जिसका कि जन्म इस तथ्य से 
दोता है कि समूहों में आपस में प्रमेद है। प्रचलन और सांस्क्ृतिक सब्न ही गुण 
ओर काम-काज आदि को सम्पूर्ण जटिल रूप जो कि समूहों में अभिव्यक्ति 
तथा क्रियात्मक रूप पाता है, संस्था कहलाता है। बालक के लिए परिवार 
नामक संस्था में उसके सब लिखित और अलिंखित नियमादि आदश 
का काम करते हैं। वस्तुतः बालक बड़ा होने पर कोन-सा सांस्कृतिक प्रतिमान 
ग्रहण करेगा और कोन से सांस्कृतिक प्रतिमान को अस्वीकार करेगा यह 
बहुत कुछ इसी बात पर निर्भर होता हैं कि चाल्यकाल में उसके अनुभव 
केसे ओर कौन से रहे हैं । यद्यपि बालक परिवार की सीमाओं से बाहर मी बहुत 
कुछ सीखता है किन्तु वह जो कुछ बाहर सीखता दे उसे मी. तो उसी रंग में 
रंग कर देखता है, प्राप्त करता है जो कि उसे परिवार से प्राप्त हुआ है। 
#दाहरणाथ--वह बॉलक जो कि अपने माता-पिता की एकमात्र सन्‍्तान था 
अपने परिवार में पूर्णतया स्व॒तन्त्र, निरंकुश शासक की भाँति सब पर शासन 
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करता है। सब्र लोग उसकी ज़िद सुनते ओर मानते हैं । पाँच वर्ष 
का होने पर जब यहँ बालक पाठशील! में जायेगा ती उसे वातावरण एंकंबारगी 
अपने परिवार के वातावरश से मिन्न ही मिलेगा ओर उसंका' व्यक्तित्व उस 
नवीन वांतावरंण ओर उसमें स्थित सब ही तथ्यों को अपने अ्रत्र तक के अनुभवों 
द्वारा प्राप्त व्यक्तित्व से'ही देखेग। । ऐसी अवस्था में उसके दुःखी होने की ही 
अधिक सम्भावना है क्योंकि उसका व्यक्तित्व इन नवीन “परिस्थितियों से एक- 
बारगी मिन्न है। 'यही-नहीं, पाठशाला में एंक बालक यह सुनता है कि सड़क 
पर कूड़ो, कचरा नहीं फेंकना चाहिए, किन्तु घंर पर वंह माता को सदा खिड़की 
से गली में कूढ़ा फेकते देखता रहा है। अब बाहर वंह जो कुछु सीखेगा उसे 
घर के अनुभवों द्वारा प्राप्त करने का ही तो प्रयत्न करेगा । वस्तुतः बाह्य विश्व 
में तो व्यवहार के प्रतिमांन ,बहुत ही शीघ्र परिवर्तित होते रहते हैं जब कि 
परिवार में व्यवहार प्रतेमान अपेक्षाकृत कम परिवतनशील होते हैं। अतः बालक 
को अपने आपको इन शीम्र परिवतनशील ज्ञान-विज्ञानं-जन्य व्यवहार प्रतिमानों 
एवं सांस्कृतिक प्रंतिमानों से आनुकूल्य प्रात कैराना पड़ता है और. ऐसा करते 
'हुए, उसका व्यक्तित्व अत्यन्त जटिल ब्रन जाता' है|, प्रत्येक संस्कृति प्रतिमान 
उनके जीवन ओर व्यक्तित्व का एक अंश होता है। इस प्रकार उसका समूचा' 
“व्यक्तित्व इन सब विभिन्न सामाजिक व्यक्तित्वों को ले कर बनता है। बालक में 
विभिन्न व्यक्तियों से व्यवहार करने के लिए, विभिन्न स्वभावजंन्य अथवा - चरित्र- _ 
'जन्य अन्तः्सम्बन्ध कर पाने योग्य व्यक्तित्वांश रहते हैं। बालक साता से हठ 
करता है, मचलता है किन्तु पिता से हठ नहीं करता है | 
है व्यक्तित्व के गुरां--बालक को विभिन्न समूहों से व्यवहार कंरना' होता 
.  है। पिमिन्न समूहों की माँग जिनकी कि पूर्ति बालक को करनी होती. है, विभिन्न 
“होती हैं। इन माँगों में विरोध भी होता है और यदि व्यक्ति उनमें किसी प्रकार 
. “का सममभौता नहीं कंरा पांता है तो उसे बहुत ही अधिक मानसिक कष्ट होता 
है तथा उसे अपराधी का सां अनुभव भी होता है। इसी को अन्‍्तद्व न्द्/ 
“कहते हैं * और! 'इसी' से विवेक अथवा सामाजिक विवेक का जन्म होता. 
है! समाज: दारी स्वीकृत “ओरं' आह्य व्यंबहोर विवेक॑ंपूण व्यवहार माना' 
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जोतां हैः) यंदि” व्यक्ति' जीवन के संत्र त्षेत्रों में अपने कर्तव्य कम बिना 
मार्मसिंके कष्ट पाये ठींक-ठीक॑ करंता जाता है. और एक ज्षेत्र से दसरे ज्षेत्र 
लैंके शीमतापूवर्क बिनो किसी दुविधा और मानसिक कष्ट के ही आ जाता 
है, तो ठंसे साधारण मानंव कहो जा सकता है| इसी प्रकार के व्यक्तित्व को 
समव्यक्तित्व कहा जाता हैं | व्यक्तित्व की अपेक्षाकृत स्थिर, संगठित 
सामांजिक ढंग से सुव्यवस्थितं स्वभाव कहा जा सकता है। बहुत दूर तक तो 
सामाजिक रीति-नीति, प्रचंलन, परम्परा आदि स्वभाव को सुव्यवस्थित, संगठित, 
स्थिर आदि करने में सहायक होते हैं ! प्रायः बालक की सात आठ वष की 
आयु से ही उसके व्यक्तित्व का आमास होने लगता है। फिर भी मानव का 
शारीरिक एवं बौद्धिक तथा मानसिक ढाँचा परिवतनशील है। इसी कारण 
शिक्षा द्वारा उसमें आवश्यक परिवतन आदि भी लाये जा सकते हैं। बस्त॒तः 
व्यक्तित्वं के लिए; तो स्वमाँव में स्थिरता और परिवतंनशीलता दोनों की ही पर्यात 
मात्रा में आवश्यकता होती है । स्थिरता मे होने पर तो व्यक्तित्व बन ही नहीं 
पायेगा और परिवतनशीलता न होने पर व्यक्तित्व कुछ इतना अधिक अनुदार 
हो जाँयेगा कि उसमें आवश्यक परिवतन भी न हो सकेंगे | फलस्वरूप व्यक्ति 
बाह्य जगत में होने वाले आविष्कार आदि से समीकरण भी स्थापित नहीं कर 
पायेगा । ये दोनों गुण एक दूसरे के पूरक हैं, विरोधी नहीं हैं। इन दोनों गुरों 
के उचित मात्रा में किसी भी व्यक्ति में होने से उसका व्यक्तित्व इस योग्य होता 
है कि वह नवीन परिस्थितियों से सहज हो समीकरण एवं आनुकूल्य स्थापित कर 
सके जिसकी कि जीवन में समय-समय पर बहुंत ही अधिक आवश्यकता पड़ती 
रहती है |" व्यक्तित्व में स्थिरता और परिवर्तनशीलता के उचित सन्तुंलन न 
होने पर व्यक्ति सरलंता से व्यक्तित्वों ओर संस्कृतियों के साथ समीकरण एवं 
आनकूल्य स्थापित नहीं कर प्रौता है और ऐसा किए. बिना काम दी नहीं चल 
सकता है॥ इन दोनों गुणों में से किसी भी एक की आवश्यकता से अधिकता 
अथवा न्यूमता व्यक्ति के व्यक्तित्व को असन्ठुलित कर देंती है: और परिणाम 
. स्वरूप उसे दश्ख ही भोगना पड़ता है। अच्छे व्यक्तित्व से तालय है ऐसे 
. व्यक्तित्व से'जो कि सहज ही उचित सामाजिक समीकरण स्थापित कर सके 


( रेशणड ) 


ओर साथ ही साथ अपने स्वभाव की स्थिरता और दृढता भी बनाए. रख सके, 
नवीन परिस्थितियों से सरलता से ही समझभोता कर सके तथा इस परिवतेनशील 
तथा शीघ्रता से वैज्ञानिक उन्नति करने वाले विश्व में पिछुड़ न जाए, प्राथमिक 
तथा माध्यमिक दोनों प्रकार के समूहों में ठीक ढंग से रह सके तथा भाग्य के 
धकों को हर प्रकार से सहन कर सके, सब्र ही नवीनता के परीक्षण में प्रथम भी 
न हो ओर अन्तिम भी न हो | इस प्रकार के व्यक्तिवान व्यक्ति दाम्पत्य जीवन 
में भी सुखी रह सकते हैं क्योंकि उनका व्यक्तित्व सन्तुलित होता है | 
दाम्पत्य सुख का रहस्य--यह तो हम देख ही चुके हैं कि परिवार _ 
में रह कर किसी भी व्यक्ति के व्यक्तित्व का जिस ढंग से विकास होता है वही 
उसके सम्पूर्ण यावज्जीवन रहने वाले व्यक्तित्व और सामाजिक जीवन आदि 
की नींव डालता है। बाल्य काल के व्यक्तित्व प्रतिमान ही बालक के जीवन भर 
की सफलता और असफलता को प्रभावित करते हैं। अ्रतः बाल्यकाल में यदि कुछ 
एक व्यवहार प्रतिमान बालक के व्यक्तित्व के अंग बना दिए. जाएँ तो वह. 
जीवन भर सुखी रह सकता है | उदाहरणथ, सुखी रहने का स्वभाव | सुखी रह 
पाने में बहुत कुछ परिस्थितियों का भी हाथ होता ही है, फिर भी सुखी रहना भी 
स्वभाव का एक अंश बन जाता है। कुछ व्यक्ति अनुकूल परिस्थितियाँ होने पर 
भी दुःखी रहते हैं ओर अन्य व्यक्ति प्रतिकूल परिस्थितियों में भी सुखी रह सकते 
हैं। दाम्पत्य जीवन की सफलता के लिए, सुखी रहने का स्वभाव होना 
आवश्यक है | प्रायः सुखी परिवारों के बालकों में सुखी रह पाने की योग्यता आ. 
ही जाती है| बहुत अधिक भावुक, शीघ्र ही क्रोधित हो जाने वाले व्यक्ति, दूसरों 
की भावनाओं का ध्यान न रखने वाले, निन्‍्दा, स्तुति पर अधिक ध्यान देने 
- बाले, धार्मिक कमंकाण्ड के विषय में अधिक सतंक व्यक्ति शीघ्र दुःखी हो जाते 
 हैं। माता-पिता से बहुत अधिक प्रेम करने वाले, बाल्यकाल में सुखी रहने वाले, 
बचपन में अधिक दरड नहीं पाने वाले तथा माता-पिता से किसी प्रकार का 


. इन्द न करने वाले बचे अधिकतर अपने दाम्यत्य जीवन में सुखी रहते हैं क्योंकि 


उन्हें सुखी रहने की आदत पड़ जाती है.। इसका यह श्रर्थ नहीं है कि वे कभीः 
... डुण्खी होते ही नहीं हैं वरन्‌ इससे केवज्ञ इतना ही तात्पय है कि उनके जीवन . 


( र२६ ) 


में दुःख की अपेक्षा सुख ही अधिक होता है और वे दुःख को भी सुख में 
परिवर्तित करना जानते हैं। हास्य शक्ति ओर अपने ऊपर किए जाने वाले 
उपहास आदि को भी हँस कर ग्रहण करने की क्षमता सुखी स्वभाव निर्माण करने 
में हिंतकर सिद्ध होती है | स्वस्थ एवं सन्तुलित व्यक्ति प्रायः सुखी रहने वाले 
स्वभाव के होते हैं | 
प्रायः जिन व्यक्तियों में अपनी भावनाश्रों को सन्तुलित रखने की शक्तिः 
होती है, वे सुखी रहते हैं | भावनाओं को सन्तुलित रखने का श्र्थ उन्हें स्वथा 
नष्ट कर देना अथवा उनकी अभिव्यक्ति ही न होने देना नहीं है। वस्तुतः 
भावनाश्रों का उत्तेजनात्मक रूप ( थ॥०४०॥ ) भी है तो स्वाभाविक ही किन्तु 
इतना प्रश्न अवश्य उठता है कि इसका क्रियात्मक रूप क्‍या होना चाहिए! 
भावनात्मक व्यवहार का अर्थ अनावश्यक उत्तेजनात्मक, बुद्धि-रहितः 
व्यवहार नहीं होना चाहिये वरन्‌ यह तो इस प्रकार का व्यवहार है जिसमें कि: 
शरीर उतनी शक्ति का व्यय करता है जितनी कि परिस्थितियों से उचिता 
समीकरण एवं अनुकूलता स्थापित करने के लिए. आवश्यक होती है। इसका" 
अथ यह होना चाहिए कि व्यक्ति ने परिस्थितियों को ठीक ढंग से सम 
लिया है तथा उसके प्रति ठीक ही प्रतिक्रिया हुई है ओर आवश्यकतानुसार 
ही शक्ति का व्यय किया गया है। भावनात्मक असन्तुलन का कारण अधिकतर 
भय होता है। स्वहीनत्व भावना ओर तज्जन्य भय तथा इसी प्रकार के अन्य 
भय भी व्यक्ति को अत्यधिक उत्तेजित कर देते हैं। परिणाम- स्वरूप उसका 
जीवन दुःखी हो जाता है। 
स्री पुरुष के परस्पर सम्बन्धों के प्रति ठीक दृष्टिकोण होना दाम्पत्य 
जीवन को सुखी बनाता है | इस प्रकार के सम्बन्धों के विषय में कपोल कल्पित 
ओर विचित्र कथाएँ गढ कर सुना देना तो हानिकर होता ही है प्रायः कच्ची 
अवस्था में होने वाले प्रणय सम्बन्धों को भी गुरुजनों को केवल दरड, 
डाँट, धमकाने और द्वास्थ का ही विषय नहीं. समझ लेना चाहिए. वरन्‌ उनकी 
दिशा भी ठीक कर देना अथवा उन्हें बुद्धिमत्तापूबक उस मार्ग से हण देना 
उचित है। माता-पिता और बालकों में ऐसे सम्बन्ध होने चाहिए. कि एक: 


(. .३३० ) 


दूसरे से घतरराता और बचता नः हो वरन्‌ परस्पर निस्संकोच संत प्रकार की 
चातचीत कर सकने का मार्ग खुला होना ही चाहिए ' हा. 
माता'पिता को परिवार में एक सन्‍्तान की अपेक्षा दूसरी को अधिक 
'स्नेह नहीं करना चाहिए, | सब्र सन्तानों-से एक:ही-सा व्यवहार होना चाहिए 
अन्यथा रुन्तानों में परस्पर दंष आदि की उत्पत्ति हो जाती है जो कि उनके 
जीवन को दुःखी बना देती है | .प्रायः आपस में एक दूसरे से दुः्खी दम्पंति 
सन्तानों में से किसी एक को विशेष रूप से अपना मान लेते हैं ओर उसका 
पक्ष ले कर आपस में लड़ते-ऋगड़ते हैं, जो कि अनुचित है । 
अनुशासन-ग्रेयता अच्छी होती है किन्तु कभी-कभी अनुशासन की 
अधिकता अथवा न्यूज्नता जीवन को विषमय भी कर देती है। || 
. सह कहना कठिन है कि दाम्पत्य जीवन में सुखी रहने के लिए हरी 
ओर पुरुष का एक से स्वभाव आ। दि का होना अच्छा है अथवा भिन्‍न स्वभाव 
आदि का। प्रायः देखा तो यही जाता है कि उन्हीं दो व्यक्तियों में विवाह हो 
पाता; है जो कि एकसी बाह्य परिस्थितियों के होते हैं क्योंकि उन्हीं में सम्बन्ध 
होने की सम्भावना अधिक होती है.। दूसरी ओर यह भी सुनां जाता है कि 
व्यक्त में स्वयं अपने व्यक्तित्त्व में जिस गुण की न्यूनता होती है दूसरे में वही 
गुण उसे अधिक आकर्षित करता है।. दोनों ही प्रकार के उदाहरण सुखी और 
डुःखी दोनों ही प्रकार के मिलते हैं.। अतः इस विषय में निश्चयपूवक कुछ कहना 
. कऋठित है फिर. भी यदि दो व्यक्ति समान गुण, कम, स्वंभाव के मिल सकें तो 
. सम्भवतः दाम्पत्य जीवन अच्छा ही होगा । जो मे 
.. यद्यपि बाल्यकाल में अहण किए. हुए “व्यवहार प्रतिमान- व्यक्ति के . 
जीवन की दिशा का निर्देशन करतेःहैं किन्तु इसका यह अर्थ नहीं है कि वे 
अतिमान अपरिवर्तनशील हैं । ' मांसव में उन्हें परिवर्तित करने की क्षमता भी 
. तो होती ही है। ज्ञान, नवीन परिचय, ' नवीने मित्रों के संसर्ग तथा अन्य बहुत 
से कारणों से व्यक्ति अपने! बाल्यकालः- के व्यवहार प्रतिमानों को परिवर्तित, 
संशोधित, संबर्ड्धित आदि भी कर पाता है| जीवन/के सब श्तरों 'पर व्यविद्न 


. कुछ न कुछ तो/सीखताः ही रहता:है और उंसकाःसीखना जीवन के अन्त तक. 


( हे३१ ) 


बना ही रहता है| यद्यपि आयु बढने के साथ-साथ नवीन के साथ समझौता 
'करना कुछ कठिन अवश्य होता .जातां है। फिर भी व्यक्ति सदा-सबंदा ही 
स्वयं अपने आपको समझ-बूक कर अपने स्वभाव के उन अंशों को संशोधित 
कर सकता है जिनके संशोधन की आवश्यकता होती है तथा अपनी सन्‍्तान 
को उन दोषों से बचा सकता है जिनसे कि उसने स्वयं जीवन में दुःख पाया है | 
विवाहित. जीवन का आरम्भ--विश्व की विशाल पाठशाला की 
ग्रथम शिक्षा के अंक बालक परिवार में ही सीखता है। अ्रतः माता-पिता को 
बालक के जीवन-निर्माण का उत्तरदायित्व बुद्धिमत्ता पूवक सोच समझ कर लेना 
आर निबाहना चाहिए । इसमें कोई सन्देह नहीं कि हमारे देश में माता-पिता 
अपनी सनन्‍्तान के विवाह के लिए भी उत्तरदायी होते हैं ओर वे ही .दो समान 
गुण कम के व्यक्तियों को विवाह द्वारा एकत्रित कर देते हैं फिर भी उन्हें 
अपनी सन्तान को विवाह और दाम्पत्य जीवन सम्बन्धी कतंव्य आदि की भी 
शिक्षा देनी चाहिए | हमारे देश में विवाह से पूथ परिचय, घनिष्ठता आदि 
का प्रचलन नहीं है | अतः माता-पिता को वर और वधू को परस्पर परिचय 
करना तथा एक दूसरे को समझना, उन्हें जीवन की इन नवीन परिस्थितियों के 
लिए तैयार कर देना चाहिए | अन्यथा हो सकता है कि स्वयं भटक कर मांग 
खोजते हुए उन्हें कठिनाइयों का भी सामना करना पड़े |. लज्जाशील होने के 
कारण वधू को तो और भी अधिक कठिनाई का सामना करना पड़ सकता है। 
अतः माता को अपनी. कन्या को स्त्रीजीवन की सब्र . आवश्यक शनाओं 
एवं बांतों से परिचिंत करा देना चाहिए ! विवाहित जीवन- आरम्म करने के 
लिए वरवबधू को अनुभवी माता-पिता के पथ-निद्शन की अत्यधिक आवश्यकता 
पड़ती है। प्रायः यह काय मित्रों द्वारा किया. जाता है जो कि कभी-कभी उतना 
ठीक नहीं भी हो. पाता है। अतः माता-पिता ओर सन्‍्तान में ही परस्पर सख्य 
भाव होना, चाहिए. ताकि वे अपने अनुभवों से अपनी सनन्‍्तांन को लाभ पहुँचा 
सकें। व्यक्तित्व के ठींक दंग से विकसित होने पर तो. यहं . समस्या .ओऔर. भीं 
सरलत। से हल हो जाती है । द | 
बाल्यकाल आर दाम्पत्य जीवन--हमारे देश में प्रायः माता पिता 


( रेंरेर ) 


स्वयं अपनी सनन्‍तान को दाम्पत्य जीवन सम्बन्धी शिक्षा नहीं देते हैं। योन 
सम्बन्धी शिक्षा तो प्रायः कहीं मी दी ही नहीं जाती है । परिमाण स्वरूप कमी- 
कभी अनजान व्यक्ति कुफल भोगने के लिए भी विवश हो जाते हैं। प्रायः 
योबन से कुछ पूर्व ही बालक ओर बालिका का परस्पर आकर्षण आरम्म हो 
जाता है। बालिका को तो युवती होने के आस-पास लक्षणों के प्रकट होने पर 
अत्यन्त सावधानी से काम लेना चाहिये । माता को बालिका के रजस्वला होने 
पर उसे तत्सम्बन्धी शिक्षा देनी चाहिये। इस समय प्रायः बालिकाएँ घबरा 
जाती हैं, रोती हैं ओर कमी-कभमी लज्जा के कारण छिपाती भी हैं किन्तु चतुर . 
माता बालिका का विश्वास सदा ही प्रात किए. रहती है । अतः वह उसे यैय दे कर 
समयोचित शिक्षा एवं सहायता देती है। बालक के लिए भी यौवन के पूव एवं 
आस-पास पिता द्वारा इस प्रकार की शिक्षा प्राप्ति की सुविधा होनी चाहिए। 
कुछ देशों में तो इस प्रकार की शिक्षा पाठशालाओं आदि में भी दी जाती हे 
किन्तु हमारे देश में अभी यह कार्य माता-पिता तथा अन्य गुरुजन घर पर ही 
भली प्रकार कर सकते हें । न 
बालक ओर बालिका--ब्ाल्य काल में प्रायः बालक और बालिका 
साथ ही साथ खेलते-कूदते हैं ओर उन्हें आपस की लिंग-मिन्नता का उतना 
ध्यान भी नहीं होता है किन्तु कुछ ही बड़े होने पर हमारे देश में प्रायः एक . 
दूसरे से बहुत दूर पर को वस्तु हो जाता है, जिससे कि एक का आकर्षण भी 
दूसरे के लिए बढ़ जाता है। अन्न तो प्रायः सब शिक्षाशाज्री मानने लगे हैं 
कि प्रारम्भिक शिक्षा काल में सहशिक्षा ही होनी चाहिए जिससे बालक और 
बालिका साथ रह कर एक दूसरे को साधारण साथी को भाँति समझने और 
मानने लगें। एकबारगीं एक को दूसरे से बहुत दूर और भिन्न बना कर रखना 
उसके व्यक्तित्व के साधारण एवं स्वाभाविक विकास के लिए.. हानिकर भी हो. 
सकता है क्योंकि कुछ काल पश्चात्‌ वयस प्रात करके तो युवक और युवती दोनों 
को मिलजुल कर ही परिवार की स्थापना करनी पड़ती है । * 
.... पणय--यद्यपि व्यक्ति बहुत सी चेतन ओर अचेतन दोनों ही प्रकार... 
की वस्तुओं को, विचारादि को. प्रेम कर सकता है किन्तु यहाँ हम व्यक्तियों के 
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ही परस्पर प्रेम की च्चा करेंगे क्योंकि पारिवारिक सुखी डीवन के लिए व्यक्तियों 
में परस्पर प्रेम होना अत्यन्त आवश्यक है। पति-पत्नी के प्रेम का जहाँ तक 
अश्न है, कुछ देशों में त्री ओर पुरुष एक दूसरे की ओर आकर्षित हो कर एक 
दूसरे से कुछ घनिष्ठता स्थापित कर लेते हैं। तत्पश्चात्‌ विवाह होता है किन्तु 
अन्य कुछ देशों में जिनमें से हमारा देश भी एक है, दो गुण कर्म स्वभाव 
आदि में एक समान लगने वाले स््री-पुरुष को एकत्रित रहने का अवसर विवाह 
करके दिया जाता है ताकि उनमें स्वाभाविक रूप से प्रणय आरंम्भ हो जाये। 
वस्तुतः जब भी कोई व्यक्ति स्त्री पुरुष हों अ्रथवा खत्रीस्लरी अथवा पुरुष-पुरुष 
शक दूसरे को प्रेम करते हैं तो यह सम्भव नहीं है कि जिसे प्रेम करें उसके 
समूचे व्यक्तित्व को ही प्रेम करें अथवा उसे वातावरण, निजी सम्बन्धों की पृष्ठ 
भूमिका से भिन्‍न करके प्रेम करें। प्रेम की उत्तत्ति विचारों से भी हो सकती है | 
वह भारतीय बालिका जिसका विवाह किसी एक अनजाने, अनदेखे पुरुष से 
चोंदह वर्ष की ही अवस्था में हो गया है उस पुरुष को इसलिए, प्रेम नहीं 
करती है कि वह सुन्दर है अथवा उसके प्रति अनुरक्त है वरन्‌ केवल इसीलिए 
करती है कि वह उसका पति है। अतः सामाजिक सम्बन्ध भी प्रेम की उत्तत्ति 
कर सकते हैं। दूसरी ओर अचानक अ्रथवा सामाजिक व्यवस्था के ही द्वारा स्त्री 
पुरुष एक दूसरे को देख कर, बातचीत करके भी एक दूसरे के श्रति आकर्षित 
हो सकते हैं ओर यह आकषण प्रेम में भी परिवर्तित हो सकता है । 
यह भी ध्यान देने योग्य है कि कोई भी व्यक्ति जिसे प्यार करता है 
उसके कुछ अंश को स्नेह की दृष्टि से नहीं भी देख पाता है। पत्नी अपने पति को 
ओम करती है और हो सकता है कि उसके ६८ प्रतिशत व्यक्तित्व को प्रेम करती 
हो किन्तु इसके अतिरिक्त उसमें जो दोष हैं, उन्हें प्रेम नहीं कर पाती है | यह 
अनुपात अत्येक अवस्था में अधिक अथवा न्यून हो सकता है। यह सरलता 
से नहीं कहा जा सकता है कि कोई भी पुरुष अथवा स्री किस वस्तु, गुण 
आदि के प्रति आकर्षित होते हैं । अतः प्रत्येक स्त्री अथवा पुरुष का व्यक्तिगत 
अध्ययन एवं मानसिक विश्लेषण ही इस दिशा में संकेत कर सकता है। 
आरस्मिक अवस्था में परस्पर परिचय, दशन आदि से उस होने वाले प्रेम 
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में प्रियजन के दौषों की 'ओर से आँखें मूँद लेंने की प्रंबृति होती है।॥ 
कभी कभी तो व्यक्ति उन दोषों को भी प्रेम करने लगता है। कम से कम उसे 
वे दोष दिखाई ही नहीं देते हैं ओर यदि दिखाई देते भी हैं तो वह उन्हें और 
ही रंग में रंग कर देखने लगता है तथा उमके पक्त में ही तक आदि देने 
लगता है | यह भी हो सकता है कि प्रणयकाल में वह दोष प्र मी की दृष्टि में 
पड़ा ही न हो अथवा प्रणय हो चुकने के पश्चात्‌ वह दोष प्रियजन के व्यक्तित्व 
में प्रवेश कर गया हो |. यह भी होता देखा गया है कि प्रण॒य-काल कुछ देर 
तक रहने के पश्चात एक व्यक्ति अथवा दोनों व्यक्ति पश्चात्ताप करने लगते 
हैं ओर एक दूसरे से मुक्ति चाहते हैं। प्रायः इस प्रकार की भावनाओं की 
अभिव्यक्ति स्पष्ट रूप से नहीं की जाती है ओर उन्हें यथासम्मव छुपाया ही 
जाता है। फलस्वरूप इस प्रकार की भावनाओं की अस्पष्ट अभिव्यक्ति 
मँफलाहट, अकारण क्रोध, दूसरे के दोष खोजने आदि के द्वारा होती है। 
यद्यपि, किसी एक सीमा तक यह सब दोष विवाह के पश्चात्‌ होने वाले प्रणय 
में भी होते ही हैं ओर क्ंभी.कभी तो विवाह हा जाने पर भी प्रणय होता ही 
है किन्तु फिर भी विचार जन्य एवं : सम्बन्ध जन्य - प्रणय यद्यपि उतना 
अधिक उत्तेजकः ओर आनन्ददायक नहीं होता है किन्तु उसमें टूटने की 
सम्भावना तनिक न्यून हो जाती है | 
प्रायः पति-पत्नी में प्रेम कई कारणों से न्यून हो जाता है |. ये कारण हैं! . 
एक तो वासना की तृप्ति न हो पाना । दूसरे किन्हीं भी अन्य साधारण घरेलू 
अथवा सामाजिक अथवा राजनीतिक आदि समस्याओं को ले कर- इतत्ी, अधिक 
कठुता का पति-पत्नी में उत्पन्न: हो जाना कि. उनमें. मानसिक ऐसी -मावनात्मक 
न्थियाँ पड़ जाएँ जिनके कारण एक का दूसरे के निकट जाना भी कठिन हो 
जाए, ।.उस अवस्था मे भी वासनात्मक अतृप्ति रहेगी ही । तीसरा कारण यह.भी .. 
.._ हो सकता है कि वतमान साथी. की अपेक्षा कहीं अंधिक अच्छा साथी एक 
.. अथवा. दूसरे को मिल गया है जिसके.साथ उसे अधिक तृप्ति और सुख की 
प्राप्ति की आशा .है | इन तीनों ही दशाओं में फ्ुुँकलाहट अवश्य दिखाई. देती 
है.। परस्पर के अधिक परिचय से प्रेम न्‍्यून नहीं हो जाता है और न उंदासीनता 
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की ही वृद्धि होती है बरन्‌ उसमें गम्भीरता भी आ जाती है | इंस गम्भीरता को 
उत्न्न करने के लिए. भारतीय विवाह में विवाह से पूरब के प्रेम तथा उत्तेजना 
को उतना स्थान नहीं दिया गया है । वस्तुतः विवाह से पूव ही प्रेम. हो जाने 
पर उत्तेजना भी विवाह से पूर्व ही समाप्त हो जाती है और विवाह के पश्चात 
केवल गम्भीरता ही रह जाती है किन्तु भारतीय विवाह में पूब परिचय ना 
होने के कारण पति-पत्नी में एक दूसरे को जानने समभने की उत्सुकता अधिक 
रहती है। परिणामस्वरूप प्रणय-उत्सुकता रहती ही. है | वस्तुतः प्रणय में दोनों 
ही की आवश्यकता है, उत्तेजना की भी ओर गम्मीरता की भी .। 

वस्तुतः पति-पत्नी में यू तो कलह होने के अनेकों कारण होते हैं किन्तु 
उनमें से कुछ यह भी हैं कि. पति और पत्नी में से एक का अपने अन्य कामों में 
अधिक व्यस्त होना ओर अपने जीवन साथी की ओर ध्यान न देना | यदि.पतिः 
अपने व्यापार में, नौकरी अथवा व्यवसाय में अत्यधिक व्यस्त हैं ओर पत्ी' 
की ओर ठीक से ध्यान नहीं दे पाते..हैं तथा सनन्‍्तान हो जाने. के पश्चात्‌ 
सन्‍्तान का भी सम्पूर्ण भार पूर्णतया पत्नी पर ही छोड़ देते हैं और स्वयं उनकी 
ओर बिलकुल भी ध्यान नहीं देते हैं तो पत्नी में कुँकलाहट उत्पन्न हो जाती है + 
इसी प्रकार यदि पत्नी सनन्‍्तान हो जाने. के पश्चात्‌ सन्‍्तान की ही ओर अथवा 
अपनी, सखी, मित्र अथवा मायके वालों की ओर हीःअधिक ध्यान देने लगती 
है तो पति असुन्तुष्ट हो जाता है। यदि पति-पत्नी में परस्पर सख्य भाव नहीं 
होता. है ओर यदि उन द्वोनों के सब काम-काजों में जिनका कि सम्बन्ध उने 
लोगों से है एक दूसरे की.सलाह नहीं ली जाती. है तो असन्तोष ही बढ़ता है +. 
यदि माता अथवा पिता दोनों में से एक. सन्‍्तान पर अत्यधिक अपना ही 
आधिपत्य दिखाते हैं तो दूसरे का असन्तुष्ट हो.जाना स्वाभाविक ही होता. है. 
एक का दूसरे को मूल. अथवा अनजान, समकना और उसके प्रत्येक छोटेजबड़े 
काय में हस्तक्षेप करना भी उसे असन्तुष्ट-कर देता है ओर परिणामस्वरूप 
असन्तोष की दृद्धि ही. होती है । 

प्रणय के हास, का एक कारण:यह भी है.कि पूष काल की. भाँति आज- 
ऋल्ल विवाहित व्यक्तितं अविवाहित व्यक्तियों को वयस्क हो जांने पर भी. विवाह 
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'सम्बन्धी बातें नहीं बताते हैं। वस्तुतः माता, भाभी, विवाहिता बहिन आदि को 
'बालिका के युवती हो जाने पर उसे सब आवश्यक बातें बता देनी चाहिए । 

विवाह सम्बन्ध में जहाँ तक प्रणय का प्रश्न है, वह बरबस नहीं 
'लिया जा सकता है। अतः धन, वैभव, पद, मर्यादा आदि के नाम पर बरबस 
“विवाह करने वाल्ते व्यक्तियों को प्रणय की दृष्टि से घाटे में ही रहना पड़ता है। 
'सत्ता के नाम पर भी प्रणय नहीं मिल पाता है| अतः पती-ली में से किसी को 
“एक दूसरे पर अनावश्यक अधिकार नहीं प्रकट करना चाहिए, | 

अन्य समीकरण--बस्तुतः दाम्पत्य जीवन में परस्पर भावनात्मक, 
'सामाजिक और वासनात्मक.समीकरण स्थापित करना होता है। भावनात्मक समी- 
“करण के विषय में तो हम चर्चा कर ही चुके हैं। प्रायः विश्वास और विचार 
“तथा कतंव्य के बल पर प्रणय करना कठिन हो जाता है ओर जैसा कि हमने 


अनुमान किया है भावनाओं को संयमित तो किया जा सकता है किन्तु उनका 


“दमन करना किसी भी अवस्था में हितकर नहीं होता है क्योंकि एक स्थान पर 
“दमन करने पर उनकी अ्रमिव्यक्ति किसी अन्य स्थान पर ओर भी अधिक विक्ृत 
“रूप में होती है। विशेषतया भय तो जीवन के आरम्म से ले कर अन्त तक 
“भावनात्मक असन्तुलन का ही कारण होता है। 
_आसनात्मक तृप्ति न होने पर किसी भी प्रकार पति-पत्नी की आपस में न 
“तो बन ही सकती है और न उनका जीवन सुखी ही हो सकता है। यद्यपि 
बासना' मानव-जीवन के लिए जीवन-मरण का प्रश्न नहीं है और न उसकी 
“उतनी अनिवार्य आवश्यकता ही है फिर भी दाम्पत्य-जीवनः में उसकी तृप्ति होना 


. “आवश्यक है। अतः पति और पत्नी दोनों को ही इस दिशा में एक दूसरे को तृतत 


करने के लिए प्रयत्नशील होना चाहिये। - -._ क्‍ क्‍ 
.... दम्पति के सामाजिक जीवन में एक व्यक्ति को दूसरे का पूरक होना 
“चाहिए ओर ऐसा कर पाने के लिए, स्वयं अपने व्यक्तित्व का यदि तनिक सा 


“संशोधनादि भी करना पड़े, ते भी करना ही चाहिए | समाज में परिवार का. 


_+महत्त्त है और पंति-पत्नी मिल'जुल कर एक परिवार की सृष्टि करते हैं। 
:.. आर्थिक समीकरण--दास्पत्य जीवन में आर्थिक समीकरण का 


| 
। 
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परिवारों में भी जहाँ कि पुत्र नौकरी पर घर से हर चला जाता है उसकी पत्नी 
कों भी वहीं जाना पड़ता है| अ्रतः नवीन ग्रहस्थी तो जमानी ही पड़ती है। 

ग्रहस्थी का उत्तरदाथित्व--बछुतः गहस्थी का उत्तरदाथित्व पति 
ओर पत्नी दोनों पर ही होना चाहिए और उन्हें सब्र कार्य, विशेषतया पमुख 
नीति मिलजुल कर ही निर्धारित करना चाहिए ऊ्रिन्तु हेनरी कारे जैसे 
लेखकों के विचारों में भी कुछ सत्य तो है ही जो कि यह विश्वास करते हैं 
कि यूहस्थी के सब कार्य तथा नीति-निर्धारण पतियत्नी दोनों मिल क्र्‌ 
नहीं कर सकते हैं। क्रियात्मक दृष्टि से तो उक को ही सत्ता, उसी का 
अजत्व चलेगा, भले ही वह पति हो अथवा पत्नी। यूँ तो प्रायः नवविवाहित 
दम्पत्ति के हाथ में शीघ्र ग़हस्थी का उत्तरदायित्व आता ही नहों है और 
जब्र तक झाता है तब तक वे उतनी गम्मीरता तो मत कर ही लेते हैं कि एक 
दूसरे को समझ सकें। किसी भी अवस्था में उत्तरदायित्व दोनों का सम्मिलित 
ही होना चाहिए क्योंकि यदि पति अपनी पत्नी को अधिक चतुर मान कर सारा 
शहस्थी सम्बन्धी उत्तरदायित्व उसपर छोड़ भी देता है तो भी यह आवश्यक 
नहीं है कि बच्चे भी बड़े हो कर इस प्रकार को व्यवस्था से पिता की मांता से 
नीचा समभे बिना मान ही लें । अतः बच्चों को तो यही जानना चाहिए कि 
उनके लिए माता और पिता दोनों का अत्यधिक, एक समान ही महत्त्व है। 
यदि दोनों में परस्पर इतनी अधिक समझते की भावना है कि एक के विचारों 
गा स्वाभाविक रीति से ही विरोध नहीं करता है और यदि परिवार में 
अवउपाजन का काब केवल पति ही करता है तो पत्नी पर सहज ही गहस्थी 
के सारा भार छोड़ा जा सकता है। 

_. - सफल गहस्थी का परीक्षण इस बात से किया जा सकता है कि उस 
शहस्थी से निकलने वाले बालक एवं बालिकाएँ कहाँ-तक जीवन्त्ेत्र में प्रवेश 
करने के पूर्णतया योग्य होते हैं तथा उस परिवार के सब व्यक्तियों का जीवन कहाँ 
तक सुखी और सम्तुष्ट होता है । हज ह सर 


अध्याय ३ 
ग्रहस्थ-जीवन 


गृहस्थी को समस्याए-गहस्थी की प्रमुख समस्या आर्थिक समस्या 
होती है। णहिणी को यह जानना चाहिए. कि परिवार की आय कितनी और 
क्रहोँ-कहाँ से होती है तथा उसे किसी प्रकार से वह शारीरिक परिश्रम और बुद्धि 
का उपयोग करके बढ़ा अथवा बचा सकती है अथवा नहीं | परिवार के बजट 
में भावी सन्‍्तान, उनकी शिक्षा-दीज्षां आदि पर होने बाले व्यय तथा अपनी 
वृद्धावस्था के व्यय के लिए, भी स्थान होना चाहिए. । अपने खाली समय में 
करने के लिए भी ग्हिणी के पास कुछ न कुछ उपयोगी कार्य होनां ही चाहिए । 
भारतीय परिवार में ग़हस्थी की एक समस्या परिवार में आने वाले अतिथि के 
आदर-सत्कार पर होने वाला व्यय और सास, ननद आदि को देने के रूप में 
तथा समय समय पर त्योहार आदि पर होने वाले व्यय भी सम्मिलित होते हैं। 
अतः ग्रहस्थी की सर्वाधिक मंदत््पूण समस्या तो आर्थिक समस्या ही होंतो है। 
यदि गहिणी णही की सम्मति से अच्छा बजट बना लेती है और घर में उसी 
अनुसार व्यय होता है तो परिवार में सुख-शान्ति बनी रहती है। उसके बजट में न 
केवल प्रतिदिन के पौष्टिक भोजन, . वस्र, नोकर-चाकर यदि कोई हों तो उनके 
वेतन, मकान का किराया आदि का ही व्यय सम्मिलित होना चाहिए, बरन भावी 
प्रसवंकालीन व्यय, बालकों के मुए्डन-संस्कार, यज्ञोपबीत संस्कार आदि में होनेवालें 
अनुमानित व्यय भी सम्मिलित किये जाने चाहिए, । अच्छे बजट की सबसे बड़ी 
पंरख यह है कि आय ओर व्यय में तो सन्तुलन हो दी, साथ ही साथ धन, समय 
ओर शक्ति के व्यय और उससे होने वालें लाभ और उंपयोग में भी सन्तुलन 
हों। आय के बढ़ने के साथ-साथ जीवनःस्तर बंदाया भी जा सकता है और 
यह पति-पत्नी' दोनों की सलांद से दी होना चाहिए, । इसी प्रकार आय बढे 
ब्यथवा न बढ़े सत्तान की संख्या बढ़ने के कारण अथवा रोगादि बढ़ जाने 
होने वाले अधिक व्यय की अवं॑स्थे| में संन्तुलन बनाए रखने के लिए, किन मदों 
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मे व्यय कम किया जाय यह भी बहुत चतुरता से निश्चित करना चाहिए, क्योंकि 
इसमें होने वाली तनिक सी भी भूल सारे ग्हस्थ-जीवन के सुख को धूमिल कर 
सकती है | 
शहस्थी की दूसरी समस्या परिवार के सब्र सदस्यों को स्वस्थ रखने 
से सम्बन्धित है। यद्यपि इसका भी सम्बन्ध बहुत कुछ बजट से है क्‍योंकि 
भोजन और औषधि दोनों पर ही व्यय होता है फिर भी इसे एक प्रथक्‌ समस्या 
भानना ही उचित है। भोजन यदि पौष्टिक और ठीक दिया जाए तो रोग की 
गया बहुत कुछ हल हो सकती है। प्रायः आमों में तो खाद्य सामग्री खेतों 


कुछ 


व्यय तो कम कर ही सकती है। भोजन को शुद्धता से, ठीक ढंग से बनाना 

भी शहिणी का ही कार्य है। वह अचार, चटनी, मुरू्बे, शरबत आदि बना 

कर ग्रहस्थी के कुछ व्यय न्यून कर सकती है। भोजन का परोसना भी एक 
कला है ओर भोजन के पश्चात्‌ बत॑नों को स्वच्छ करना अथवा करवाना भी 
शहिणी का: ही कार्य है विशेषतया जब कि घर अथवा रसोई छोटी हो तो उसे 
ओर भी अधिक ध्यान स्वच्छता की ओर देना पड़ता है क्योंकि स्वच्छुता न. 
रहने पर मक्खियों का राज्य हो सकता है ओर परिणामस्वरूप घर में सहज 
प्रवेश हो सकता है । अधिक धन होने पर भोजन 

के पदार्थों को अधिक मात्रा में तथा अधिक अच्छा लिया जा सकता है तथा 
दावत आदे के द्वारा हस्थी के सामाजिक जीवन और तज्जन्य आनन्द में 

भी बद्धि कौ जा सकती है । स्वस्थ भोजन व्यक्ति को स्वस्थ रखता है । है 
_.. चतुर गृहिणी अपनी बुद्धि से काम ले करे कम व्यय में परिवार को 
अधिक धन व्यय करके प्रात करने वाले सुख भी दे सकती है। उदाहरणाथ, 
हमारे देश में अधिकांश लोगों की सामथ्य हजारों रुपये व्यय करके रिफ्रिजरेटर- | 
लेने की नहीं है और गर्मी में खाद्य वस्तुएँ शीघ्र ही नष्ट हो जाती. हैं। ऐसी 
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अवस्था में चठ॒र गृहिणी पर के किसी अपेक्षाकृत स्वच्छु एवं शीतल स्थान 
पर नीचे रेत बिछा कर और उस पर पानी छिड़क कर तथा उस पर कूँड़े में 
पानी डाल कर उसके ऊपर घड़ा रख सकती है। घड़े के भीतर खाद्य पदार्थ 
रख कर घड़े के ऊपर एक ठकने में पानी भर कर रखने से खाद्य वस्तुएँ ठंदी 
ओर नष्ट होने से बची रहती हैं। इस प्रकार कम व्यय में ही सुविधा प्राप्त 
हो जाती है | 

परिवार के सब्न सदस्यों को वस्र देना भो ग्रहस्थी की समस्याओं में 
से ही एक है ओर इसका भी स्वास्थ्य से सम्बन्ध है। परिवार के सब : 
व्यक्तियों को ऋतु के अनुसार ही वस्र मिलने चाहिए.। वस्तरों की रूपरेखा 
उनका प्रकार आर्थिक अवस्था के ही अनुरूप हो सकता है। अधिक धन होने 
पर बढ़िया वस्र बनाए अथवा लिए जा सकते हैं। उनकी संख्या भी अधिक 
रखी जा सकती है। अधिक धन न होने पर गरहिणी स्वेटर आदि आवश्यक 
वस्त्र स्त्रयं बुन सकती है। सिलाई का काम भी बहुत कुछ णहिणी स्वयं करके 
व्यय बचा सकती है। इसके अतिरिक्त बस्मरों को धोने, इस्तिरी करने, फट जाने 
पर मरम्मत करने और ऋतु-परिवतन होने पर भली प्रकार देखभाल कर रखने 
अथवा निकालने का काय भी णहस्थी में होना चाहिए.। ठीक वल्न व्यक्ति 
को स्वस्थ रखते हैं।.. 

रहने के लिए स्वास्थ्यवद्धक घर भी होना अत्यन्त आवश्यक है। घर 
का बहुत बड़ा और बहुत से बढ़िया सामान से भरा हुआ होना उतना आवश्यक 
नहीं है जितना कि उसका खुला, प्रकाश और वायुवान होना आवश्यक हे । 
प्रायः घर ऐसे स्थान पर होना चाहिए, जहाँ कि नालियाँ आदि अच्छी हों ओर 
पड़ौस भी स्वास्थ्यकर हो। घर में स्वच्छुता रहनी चाहिए। घर के सब 
कमरे, गुसलखाना, पाखाना आदि प्रतिदिन स्वच्छु किए जाने . चाहिये तथा 
स्वच्छु रहने चाहिए। घन अधिक होने पर यह काये नोकर भी कर .सकते हैं 
किन्तु गहिणी को स्वयं उनके काय की देख-रेख करनी चाहिये. क्योंकि स्वच्छता 
५ चवास्थ्य के लिए अत्यन्त आवश्यक है | द 
बालकों के शारीरिक विकास, उठान और उनके स्वास्थ्य की भी पूरी 
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देखरेख होती. चाहिये । उनकी प्वास्थ्य-सम्बन्धी आदतें टीक होनी चाहिये ।| 
प्रतिदिन दाँत साफ करना, समय पर भोजन तथा विश्राम करना, पाखाने जाना, 
“नान करना, वद्र आदि पहनना बालकों की आदत हो जानी चाहिए | स्वच्छु 
वायु में रहना तथा व्यायाम करना भी भालकों के लिए आवश्यक होता है । 
उनका पढ़ना“लिखना, संगीत, साहित्य, कला आदि से प्रेम होना भी उस अवस्था 
में सम्भव हो सकता है जत्र कि माता पिता उस ओर ध्यान दें किन्तु ध्यान देने 
अथवा देख भाल करने का यह अर्थ कंदापि नहीं होना चाहिए कि बालकों को 
अपने ढंग से आत्म-अभिव्यक्ति करने का भी अवसर न मिले | रोग में माता ही 
बालकों की परिचर्या करती है फिर भी पिता भी कुछ न कुछ देख भाल तो करते 
ही हैं ओर चिकित्सा आ।दे गुरु गम्भीर विषयों को ले कर माता-पिता दोनों को 
मिल कर ही निश्चय करने चाहिये तथा चिकित्सक के प्रत्येक आदेश का ठीक- 
ठीक पालन करके उनके साथ सहयोग भी करना ही चाहिए। बालकों ही की 
नहीं बरन्‌ रोगावस्था में णहिणी को घर के अन्य व्यक्तियों की परिचर्या भी करनी 
ही होती है अतः उसे रोगी की परिचर्या करने का पूरायूरा ज्ञान तथा अभ्यास 
भी होना ही चाहिये । यूँ तो स्नेह ओर कुछ स्वास्थ्य सम्बन्धी नियमादि तथा 
प्रिचर्या सम्बन्धी अत्यावश्यक बातों का ज्ञान होने पर कोई भी गहिणी अच्छी 
परिचारिका हो सकती है फिर भी उसे इस सम्बन्ध में विशेष योग्यता प्रास करने 
का सयत्न भी करना ही चाहिए | हे हे ही 
. , इन ख् कार्थों के अतिरिक्त नारी का एक महत्त्वपूर्ण कार्य है परिवार को 
अश्सम्बन्धी चिन्ताओं से मुक्त रखना । ज््री को घर का व्यय्भार तो लेना ही 
होता है अर्थात्‌ पुरुष जो कुछ कमा कर लाता है स्री को उस धन का यथार्थ 
. हिल्थ समझ कर उसे ठीक ढंग से और इस अकार ख्च करना चाहिए कि 
उसका झधिकाधिक उपयोग हो सके तथा उससे अधिकाधिक सम्भव लाभ 
उठाया जा सके । स््री को धन उपाजन करने में स्वयं परिश्रम नहों करना पड़ता 
. है; इसलिए. उसकी ऐसी. प्रश्नति नहीं होनी चाहिए कि धन को चाहे जैसे-तैसे 
: खर्च कर दिया जाए. अथवा घन एकत्रित करना कोई कठिन कार्य . ही. नहीं है ५ 
अतः उसे उड़ाया जाए। अधिक धन होने पर तो ऐसी. मनोशत्ति होती ही हैजो 


च्च््ड 


( डैथ३े ) 


कि ठीक नहीं है किन्तु कुछ स्रियाँ तो अधिक घन न होने पर मी असावधानी से 
व्यय करती हैं ओर फिर पति को अ्थ-चिन्ता-प्रस्त कर देती हैं किन्तु सुण्हिणी 

है जो कि पति की कम आय में भी सोच-विचार कर काम करती. है 
ओर पति एवं परिवार को थोड़ी आमदनी में मी अधिकाधिक सुख पहुँचाने का 
प्रयत्न करती है तथा सम्मव हो तो आपत्ति काल के लिए भी कुछ बचा रखती 
है। ऐसा कर पाने के लिए यह आवश्यक है कि वह अनावश्यक वस्तुएँ 
खरीदे तथा खरीदी हुई वस्तुश्रों के मूल्य की टीक-ठीक जाँच करके ही उन्हें 
ले। किसी प्रकार के आवश्यक ख्च को समय से न करने पर असमय में कुछ 
अधिक ही खच करना पड़ता है जैसे बिजली के बिल को समय से ही दे कर 
कुछ न कुछ घन डिस्क्राउंट के नाम से बच ही जाता है। णहिणी को इस ओर 
इृष्ट रखनी चाहिए | इसी प्रकार नवीन प्रचलन होने पर पूराने वस्त्रादि को, ही 
ठीक करके नवीन प्रचलन का स्वयं घर पर सिलाई की मशीन अथवा हाथ से 
ही बना लेना नवीन बनवाने की अपेक्षा धन की बचत की दृष्टि से कहीं अच्छा 
रहता है। इसी प्रकार चतुर णहिणी ओर भी कई प्रकार से णशहस्थी के व्यय को 
कम कर सकती है | 

गहिणी को यह भी देखना चाहिए कि बालकों की स्वाभाविक शारीरिक 
एवं मानसिक उठान के लिए उन्हें उपयुक्त वातावरण देना आवश्यक है। 
हर समय बालक को खाने के लिए देते रहने, अकारण सर्दी-गर्मी .से बचाने 
के लिए चिन्तित रहने, अकारण ताकत आदि की ओषधियाँ आदि देने, हर 
समय उनकी ही चिन्ता करते रहने, उन्हीं की ओर ध्यान देते रहने से बालकों 
की शारीरिक ओर मानसिक उठान स्वाभाविक नहीं हो पाती है ओर दूसरी 


ओर उनकी ओर बिलकुल ही ध्यान न देने से भी परिणाम लगभग बैसा ही 


होता है। अतः उचित तो यह है कि बालकों की सुख-सुविधा के लिए, उनके" 
व्यक्तित्व के स्वाभाविक एवं सनन्‍्तुलित उठान एबं उमार के लिए उपयुक्त 
वातावरण तो दिया जाए अर्थात्‌ उनपर उतना: ही ध्यान दिया -जाय जितना 


कि आवश्यक हो तथां उन्हें स्वयं भी अपने ऊपर निर्मर रहने का स्वभाव बनाने 


की भी पूरीपूरी सुविधा दी जाए.। माता-पिता को बालकों के अध्याप्रकों को 


( रे४४ड ) 


रा पूरा सहयोग देना चाहिए अथांत बच्चों के स्कूल के काम की भी देखरेख 
करनी चाहिए किन्तु बच्चे को हर समय पढ़ने के लिए. कहते रहना भी अनुचित 
है। पूरे परिवार के मनोरंजन, उनको चिन्ता-रहित कुछ घड़ियों को मुक्त हास्य 
से दिन में एक बार भर सकने को सुविधा एवं वैसा वातावरण उपस्थित करना 
भी गहिणी का ही कार्य है। बच्चों गे बाल्यकाल समास हो कर यौवन में 
पदाप॑ण करने का काल नहुत ही कठिन होता है। माता-पिता और विशेषतया 
माता को इस समय उनपर दृष्टि रखनी चाहिए तथा उनके अनजाने में ही 
मित्र रूप से उन्हें विकास प्रात होने तथा आत्म-निर्भर, आत्म-विश्वासी बनने 
देने में सहायता देनी चाहिए। बच्चों को युवक एवं युबती बन कर विवाह 
एवं दाम्पत्य जीवन के योग्य बन। सकना माता का ही कार्य है। परिवार 
में किसी प्रकार का नैतिक अ्रथवा धार्मिक वातावरण उपस्थित करना भी गहिणी 
का ही काय होना चाहिए | 

शहेंणी ही परिवार के सदस्यों में परस्पर तथा सम्बन्धियों से उचित 
सम्बन्ध बनाए रखने में सहायक हो सकती है। यदि गहिणी बुद्धिमती है तो 
वह सब सम्बन्धियों से परिवार के अच्छे सम्बन्ध बनाए रखने में अवश्य 
सफल होगी | इसी प्रकार चतुर ग्हिणी श्रड़ोस-पड़ोस तथा समाज में भी परिवार 
का उचित स्थान सहज ही में सनाए रख सकती है। यद्यपि इन सब कार्यों 
में पतियत्नी दोनों का: ही इरापूरा सहयोग होना चाहिए किन्तु चठ॒र गहिणी 
ही इन सब की सफलता का श्रेय प्रास करने की अधिकारिणी होती है । 
.... नोकरों की समस्या--जिन घरों में नौकर होते हैं वहाँ गहिणी की 


एक समस्या नोकरों से काम लेना तथा अन्य व्यवहार रखना भी होता है। 


वस्तुतः नौकर भी मनुष्य ही होते हैं और समस्त मानवीय गुण एवं दुबलताएँ 
: उनमें भी होती हैं अतः ग्हिणी को तनिक सा मानव मनोविज्ञान तथा उद्योग 
मनोविज्ञान का ज्ञान और तत्सम्बन्धी समझ होना भी आवश्यक है। इतना तो 
समर लेना नितान्त आवश्यक है कि जिन घरों में प्रत्येक कार्य समय पर तथा 


सुव्यवस्थित ढंग से होता है वहाँ नोकरों का कार्य अ्रत्यन्त सुगम एवं सहज हो . 


जाता है किन्तु समय पर और ढंग से कार्य न होने पर घर के नौकरों का काम 


है। 


( रे४घ, ) 


न केवल बढ़ ही जाता है वरन्‌ ठीक से हो भी नहीं पाता है। परिणामस्वरूप 
ग्रहिणी को भींखना तो पड़ता है, नोकरों की शिकायत भी सदा बनी रहती हैः 
ओर नौकर भी तंग आये रहते हैं । 
नोकरों पर विश्वास करना उन्हें ईमानदार बनाता है। जितनी अधिक 
नोकरों की अनावश्यक देखभाल की जायेगी उतना ही नौकर चोर, निकम्मभे,. 
धोखा देनेवाले बनते जायेंगे । वे भी मनुष्य हैं ओर उनके साथ मनुष्य की 
भाँति व्यवहार किये जाने पर वे सम्भवतः अपने कतंेव्य भी समझने लगते हैं ॥ 
उनके काम में अनावश्यक ओर अधिक हस्तक्षेप करना भी ठीक नहीं होता है । 
अतः गहिणी को नोकरों से उन्हें णहस्थी का एक अंग समझ कर ही व्यवहार 
करना चाहिए, तथा उनके भी खाने, पीने आदि का ध्यान रखना चाहिए | 
समय पर वेतन दे देना तथा कभी आवश्यकता पड़ने पर दो-चार रुपये उधार 
भी दे देना नौकरों को प्रभावित करता है। जब कभी किसी नौंकर की र्रीः 
अथवा उसका बच्चा अपने घर पर आये तो उसके साथ भी दयापूण व्यवहार 
करना चाहिए,। नोकरों को गाली देना, मारना-पीटना तो हर प्रकार से अनुचित 
है। अन्य भी किसी प्रकार का दुव्यवहार नोकरों के साथ नहीं करना चाहिए |: 
नोकर को एक बार अपनी सब आवश्यकाएँ बता देनी चाहिए. तथा उसी केः 
अनुसार आदेश भी दे देना चाहिए | आवश्यकता पड़ने पर फिर एक बार 
समझा देना चाहिए और यदि कभी काम अधिक हो तो स्वर्ग भी सहायता कर 
देनी चाहिए । 
विवाह के लिए योग्यता--साधारणतया स्वस्थ वयस्क्र वर और कन्या 
का परस्पर विवाह होता है। विवाह योग्य कन्या का ही होना चाहिए यूँ तोः 
छ विद्वान विवाह योग्य आयु कुछ कम रखते हैं और अन्य कुछ अधिक: 
जिसकी चर्चा हम प्रथक से करेंगे किन्तु हमारे देश में १४ वर्ष से कम आयु. 
की कन्या ओर १८ बे से कम आयु के वर का विवाह नहों होना चाहिए।. 
यद्यपि इस दिशा में बहुत पूरब शारदा ऐक्ट द्वारा वैधानिक पग उठाया गया: 
धया फिर भी आज भी यह प्रश्न विचारणीय है कि कन्या १४ वर्ष की आयु. 
प्राप्त करके और वर १८ वष की आयु के पश्चात्‌ विवाह करने योग्य हो जाते 


( ३४६ ) 


हैं अथवा नहीं। भेरे विचार में तो इस देश की जलवायु को देखते हुए 
शारीरिक दृष्टि से कन्या की विवाह योग्य आयु १६ व और बर की २० ओर 
. २४ के बीच में हो सकती है। इस विषय में विधिविधान भी बनाये जा सकते हैं। 
वर और कन्या का शारीरिक दृष्टि से पूर्णतया स्वस्थ होना आवश्यक 
है। यावज्जीवन रहने वाले किसी रोग में ग्रस्त अथवा किसी भयंकर छूत की 
बीमारी में अस्त वर और कन्या का विवाह नहीं होना चाहिए और इस प्रकार 
. के बिवाहों को कानूनी दृष्टि से अवैध ठहराया जाना चाहिए । 
वस्तुतः हमारे देश में विवाह एक सामाजिक चन्धन न हो कर होता है 

_न्म जन्मान्तर का सम्बन्ध । हमारी सम्यता एवं संस्क्षति में इसे सामाजिक 
समभोता न मान कर सर्वथा धार्मिक इत्य माना जाता है और यही कारण है 
कि एक बार किसी प्रकार से विवाह की रसम पूरी हो जाने पर अर्थात्‌ फेरे पड़ 
जाने पर वह बन्धन किसी प्रकार भी हट नहीं सकता है किन्तु बरबरस विवाह 
कर लेना जिसे कि हमारे आठ प्रकार के विवाहों में से एक मान भी लिया 
गया है, अनमेल विवाह--उदाहरणार्थ साठ वर्ष के पुरुष का १४ वर्ष की 
चालिका से विवाह, धोखा दे कर किसी को दिखा कर किसी अन्य से विवाह कर 
देना, धोखे से गर्भवती कन्या का विवाह कर देना, किसी भी एक का भयंकर 
रोग में ग्रस्त होना आदि आदि कुछ ऐसी बातें हैं जो कि वर और कन्या 
अथांतू पति पत्नी का जीवन तो नष्ट कर ही देती हैं, उस विवाह को समाज के 
लिए, मी अभिशाप हो बना देती हैं। अतः देश-विधि के इस दिशा में सुधार 
करने के लिए सोच-बिचार कर ऊँछ कानून बनाने चाहिए | हिन्दू कोड बिल के 
रूप में कुछ अ्यत्न तो किये भी जा रहे हैं। | द 
द वर-विक्रय अथवा बरबस माँग कर लिया हुआ दहेज भी एक अत्यन्त 
बशित प्रथा है और किसी न किसी प्रकार देश-विधि को इसका भी सुधार करना... 
चाहिए.। केवल शारीरिक और मानसिक दृष्टि से स्वस्थ वर-कन्या का ही विवाह 
होना चाहिए.। विवाह के नाम पर न तो कन्या विक्रय ही होना चाहिए और न 
_'बर “विक्रयः ही। किसी भी अवस्था में चिर रोगी अथवा विज्ित्त व्यक्तियों कः 


विवाह नहीं होना चाहिए। नई 
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विवाह से सम्बन्धित सब्र कानूनों का वर कन्या को ज्ञान होना चाहिए 
आर सत्र प्रकार के धार्मिक, नेतिक एवं वैधानिक उत्तरदायित्व समझा कर ही 
उन दोनों का विवाह करना चाहिए। 

तलाक की व्यवस्था भी होनी चाहिए, भले ही वह बहुत ही सीमित 
तथा कठिन हो । यदि ग्रहस्थ जीवन सुखी होगा तो कोई भी तलाक लेना नहीं 
चाहेगा किन्तु अत्यन्त कष्ट कर साथ रह कर बिताने वाले जीवन की अपेक्षा 
आत्म-सम्मान सहित प्रथक रह कर जीवन व्यतीत करना अच्छा है । 

स्त््रयवर--किसी समय में हमारे देश में कन्या वर को चुनती थी। 
सम्मवतः बड़े परिवारों अथांत्‌ राजा-महाराजाओं की कन्याएँ बहुत से अपनी 
ही बराबरी के राजकुमारों आदि की कीर्ति-गाथाएँ सुनती रहती थीं और फिर 
वे एक समय में एक स्थान पर एकत्रित किए जाते थे। कन्या उनमें से 
अपने लिए. वर्मनोनीत कर लिया करती थी।. साधारण परिवारों की भी 
बालिकाएँ किसी प्रकास से अपने लिए. बर-मनोनीत करके मातापिता को बता 
दिया करती होंगी | यही नहीं, स्वयं अपनी. इच्छा से माता-पिता को बिना सूचित 
किए. भी विवाह हो जाता था जिसे गान्ध विवाह कहते थे | राक्षस ओर 
पिशाच-विवाह भी विवाह माने जाते थे किन्तु कुछ काल पश्चात्‌ कन्या की 
विवाह सम्बन्ध में सम्मति भी उसकी अनधिकार चेष्टा मात्र ही रह गई | 
विवाह की आयु भी विदेशी आक्रमणों जन्य-संघधर्षमय जीवन में बहुत नीचे 
उतरती गई और ्ष्ट-वर्षा भवेद्‌ गोरी'“” आदि तक पहुँच गई। सम्मवतः 
इसके पीछे यही भावना रही होगी कि वही कन्या का पालन-पोषण ओर 
रक्षा करें जिनके परिवार का उसे सदस्य बनना होगा । साथ-साथ विवाह सम्बन्धी 
नियम बन्धनों की भी बहुतायत हो गई । वयस्क होने से पूव कन्या का विवाह 
न कर पाने पर जाति-च्युत होना पड़ेगा ओर बिरादरी, जाति के सन्च विधि- 
निषेधों को मान कर ही विवाह सम्पन्न करना होगा । अतः माता-पिता सहज ही 
कन्या को एक विपत्ति समझने लगे ओर इससे. न केवल खत्री का सामाजिक 
स्तर ही नीचा हो गया वरन्‌ उसकी अन्य प्रकार से भी बहुत कुछ दुगति हुई। 
जो भी कुछ हो, हमारे देश में सदियों वर-कन्या-को एकत्रित करने का भार 


माता-पिता पर ही र 
इसमें कोई संदेह नहीं कि योवन का उषश्काल और उसके तनिक 
इधर तथा उधर का समय बालक और बालिका के लिए. बड़ा कठिन समय 
होता है। अधिकतर अपरिपक्क प्रथय आदि इसी काल में होते हैं। प्रायः 
बालिका इस काल में लज्जालु, भेपने वाली, छिपने वाली और तनिक घबराई 
सी होती हैं तथा बालक भी बहुत कुछ अपने आप में अधिक अचेतन से हो 
जाते हैं। एक का दूसरे की ओर आकषण भी बढ़ जाता है। जहाँ बालक और 
बालिका को सवथा प्रथक, दशनों से भी परे की वस्तु बना कर रखा जाता है व 
तो एक दूसरे का आकषण और भी अधिक बढ़ जाता है। अतः ऐसे समय में 
माता-पिता को सावधानी से बालक-बालिका की देख-भाल करनी चाहिए तथा 
उन्हें जीवन को समझ पाने की दिशा में सहायता भी देनी चाहिए । 
काल्पनिक प्रणय ओर वास्तविक जीवन--इस आयु में काल्यनिक 

प्रणय की मधुर रूपरेखा अधिकतर बालक ओर बालिका के दिवास्प्रप्तों का 
विषय बन जाती है किन्तु वास्तविक जीवन तो केवल काल्पनिक प्रण॒य से ही नहीं 
बनता है ओर जिन देशों में विवाह से पूव बालक-बालिका के परस्पर मिलन 
अर्थात्‌ कोय्शिप की व्यवस्था है वहाँ प्रायः इस प्रकार के सम्बन्धों का फल 
भयंकर भी हो जाता है। दूसरी ओर यद्यपि अनजाने अनदेखे अथवा थोड़ी ही 
देर गुरुजनों की उपस्थिति में मिल कर देखे हुए, वर-कन्या का विवाह होता है 
वहाँ तनिक सा नवीनता, अपरिचित होने का आकषरण तो रहता ही है साथ ही 
साथ यह भय भी रहता है कि कैसे निभेगी । यह भी सत्य है कि इसके विपरीत 
कोयशिप' और प्रणय करने के पश्चात्‌ किए. गए, विवाह सम्बन्ध सदासबंदा 
सफल ही होते हों, यह बात भी नहीं है अतः यह एक बड़ी कठिन सप्रस्या है 
जिसका कि कोई समुचित हल अभी तक नहीं हो पाया है कि बालक-चालिका को 
परस्पर मिलने की सारी सुविधाएँ दे कर समाज को उन्हें कोय्शिप' प्रणय और 
.. फिर विवाह करने देना चाहिए. अथवा स्वयं माता-पिता आ्रादि गुरुजनों को विवाह 

. निश्चित करके कर देना चाहिए।। एक में भावनात्मक उत्तेजना, अपरिपक्क बुद्धि 

और उत्तेजना में होने वाले प्रणय के दुष्परिणाम अर्थात्‌ अधपफल विवाह होने 
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की सम्भावना भी हो सकती है ओर दूसरे में माता-पिता का. युवक और युवती 
की रुचि, प्रवृत्ति आदि को ठीक-ठीक न समभने के कारण होने वाले अ्रनमेल 
विवाह की सम्भावना भी रहती ही है। फिर भी युवक ओर युवती के परस्पर 
सम्बन्ध इस प्रकार के तो सामाजिक व्यवस्था के अनुसार होने ही चाहिए जिससे 
कि एक दूसरे को सदा-सबंदा भय का कारण, अपरिचित और अजनबी सा ही 
न समभता रहे | छोटी आयु में सहशिक्षा तो लाभकर होती ही है, बहुत उच्च 
'शिक्षा में भी सहशिज्षा होनी ही चाहिए | बीच के कुछ एक वष दोनों की शिक्षा 
प्रथकप्रथक होनी चाहिए | 

यदि कभी किसी युग में इस देश में.फिर से स्वयंवर प्रथा का प्रचलन 
हो भी जाए अथपत्‌ युवती स्वयं अपनी इच्छा से अपने लिए, वर का चुनाव 
करने भी लगे तो भी माता-पिता को उसे इस विषय में सहायता तो देनी ही 
चाहिए। 

काल्पनिक प्रणय की तीत्रता से बचने के लिए ही प्रायः सब देशों में 
विवाह से कुछ काल पूव सगाई करने की प्रथा होती है। सगाई सम्भवतः इस 
लिए की जाती है कि सगाई और विवाह के बीच के समय में एक दूसरे से 
अधिक घनिष्ठ सम्बन्ध रख कर दोनों परिवार एक दूसरे को भली प्रकार जानः 
समझ लें तथा वर-कन्या भी एक दूसरे के स्वभाव आदि को समर लें। 
यद्यपि हमारे देश में वर-कन्या को अधिक घनिष्ठता स्थापित करने का अवसर 
नहीं मिल पाता है ओर यह ठीक भी है क्योंकि अत्यधिक घनिष्ठता का परिणाम 
यौवनाबस्था में आवश्यकता से अधिक घनिष्ठता मी हो सकता है जो कि बालिका 
के लिए भयंकर भी सिद्ध हो सकता है। अतः बालकचालिका का संम्बन्ध 
अत्यन्त सीमित ही रहता है. । क्‍ 

हमारे देश में शारीरिक एवं मानसिक पवित्रता और सतीत्व का बहुत 
अधिक महत्त्व है। माता को यह मली प्रकार बालक और बालिका दोनों को. ही 
समझा देना चाहिए, किन्तु इसका अथथ एक दूसरे के प्रति अनुदार, संकीण 
कोर अच्षमाशील नहीं होना चाहिए, | 

विवाह की आयु--विवाह की आयु क्‍या होनी चाहिए यह एक 
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विवादास्पद प्रश्न-हो सकता है किन्तु यहाँ हम जल्दी होने वाले विवाह की 
हानियाँ तथा उसके लाभों पर एक दृष्टि तो डाल ही सकते हैं। वस्तुतः किसी 
भी अवस्था में कन्या का पति के साथ युवती होने से पूब तो सम्बन्ध होना ही 
नहों चाहिए.। इस प्रकार के अथवा इससे निकट ही होने वाले सम्न्धों में संतान 
दुबल होती है तथा माता का स्वास्थ्य भी नष्ट हो जाता. है। क्षय रोग होने 
के कारणों में से एक बाल-विवाह अथवा जल्दी विवाह और सन्‍्तान 
उत्पन्न करना भी है। ऐसे विवाह में पति-पत्नी छोटी आयु के होने के कारण 
गरहस्थ जीवन के कठिन उत्तरदायित्वों को सभालने के योग्य भी नहों होते हैं। 
परिणाम स्वरूप उनमें मानसिक विकृति, क्रुँफलाहट, एक दूसरे पर दोषारोपण 
करने की प्रवृत्ति आदि का जन्म हो जाता है और जीवन कु हो जाता है। 
पति-पत्नी माता-पिता पर ही आर्थिक दृष्ठि से आश्रित रहते हैं अ्तएव उनमें 
आत्म-निर्भरता नहीं आ पाती है और कभी-कभी तो माता-पिता पर भी 
मुँफभलाहट ही आती रहती है। ऐसी अवस्था में उन्हें अनिच्छा से भी आर्थिक 
दृष्टि से आश्रित होने के कारण सम्मिलित परिवार में रहंना ही पड़ता है जिसका 
परिणाम असन्तुष्ट जीवन भी हो सकता है। ऐसे माता पिता की सम्तान से 
दादा दादी का स्नेह अधिक होता है ओर उनका लाड़-प्यार बच्चों के माता' 
पिता को उन पर शासन नहीं करने देता है। फलस्वरूप बच्चे कभी कभी बिगड़ 
भी जाते हैं | यह सब दोब शीघ्र विवाह करने की दशा में होते दी हैं ओर यदि 
पुरुष पूर्ण शिक्षित हो कर ही विवाह करे ताकि एक ओर तो उसकी शिक्षा, में 
ध्यान बँट जाने से बाधा न पड़े ओर दूसरी ओर वह विवाह करने से पूष पूर्ण 
शिक्षितं हो कर आर्थिक दृष्टि से स्वतन्त्र हो जाये ताकि उसे अपनी ग्हस्थी, का 
व्यय-भार स्वयं उठाने की क्षमता प्रात हो सके, तो उसे देर में, बड़ी आयु में 
. ही विवाह करना होगा क्‍योंकि उसके पूण शिक्षित हो कर कार्यक्षेत्र का चुनाव 
“करने में पर्यात समय लगेगा ही । ऐसी अवस्था में कनन्‍्याः जिस परिवार 
आयेगी वहाँ के संस्कार, वहाँ की शिक्षा-दीज्ञा ले कर ही आयेगी और उसे 
. प्रकार से इस नवीन परिवार में सवथा घुल-मिल जाना उसके लिए तनि्के: 
कठिन हो जायेगा जैसा कि छोटी आयु में आनेवाली कन्या कर सकती है । कम 
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आयु में व्यक्तित्व का धरातल कोमल होता है और वह शीघ्र ही अपने अनुरूप 
बनाया जा सकता है किन्तु बढ़े हो कर व्यक्तित्व में परिवर्तन लाना तनिक कठिन 
हो जाता है। बहुत अंधक आयु हो जाने 'पर तो भावनाओं में गम्भीरता 
तो भर जाती है किन्तु उतनी अधिक उत्तेजना नहीं रहती है। अतः पति- 
पत्नी के विवाहित आनन्द में कमी आने की सम्मावना रहती ही है। अ्रतः: 
देशकाल ओर परिस्थितियों को देखते हुए हो विवाह योग्य आयु निश्चित की 
जा सकती है | यूँ तो व्यक्ति की व्यक्तिगत माँगें, इच्छाएँ और आवश्यकताएँ: 
भी एक दूसरे से भिन्न हो सकती हैं और होती भी हैं । 
विवाहित स््रियाँ और जीविकोपाजन का प्रश्न--बद्यपि हमारे देश- 
में किसी एक समय में पुरुष घनोपाजन करते थे और ख्रियाँ घर के काम-काज 
करती थीं तथा उस धन का सदुपयोग करती थीं। आज इस देश में भी अवस्था 
तनिक परिवर्तित हो गई है। कुछ तो स्नियाँ अधिक शिक्षित हो कर अपनी: 
शिक्षा को केवल घरेलू कार्यों तक ही सीमित नहीं रखना चाहती हैं और 
इसलिए, पुरुषों की भाँति घर से बाहर के क्षेत्र में भी कार्य करना चाहती हैं, 
ओर इसी के अ्न्तगत अरथोंपाजन भी किसी न किसी रूप में आ ही जाता है ।, 
इसके अतिरिक्त आर्थिक कठिनाइयों श्रर्थात्‌ जीबन-स्‍्तर को ऊँचा उठाने की: 
प्रबल आकांक्षा ओर मँहगाई के बीच होने वालें प्रबल संघर्ष ने केवल 
पुरुष की ही आय से गरंहस्थी के कार्य चलने देना कठिन कर दिया है। अतः 
स्त्री भी जीविकोपाजन करना चाहती है। साधारणतया मज़दूर और निम्न वर्ग 
में तो सदा-सबंदा से स््री और पुरुष दोनों ही श्रथोंपाज॑न करते रहे हैं। मध्य- 
वर्ग में हमारे देश में नगरों में स्रियों के जीविकोपार्जज की समस्या कुछ-कुछ 
उठने लगी है। जहाँ भी कहीं यह प्रश्न उठता है, वहाँ सब से अधिक महत्त्वपूर्ण 
प्रश्न यह होता है कि यदि नारी के लिए जीविकोपाजन करना आवश्यक होः 
ही जाए तो वह किस प्रकार अपने समस्त यहस्थी सम्बन्धी कर्तव्यों का पालन: 
करते हुए भी जीविका के प्रश्न को हल कर सकती है । 
, कुछ कांय तो ग्रक्ृति ने सबंथा नारी कें ही लिए. निश्चित कर दिए. हैं 
आर किसी प्रकार भी उनका विभाजन हो ही नहीं सकता है जेसे कि सन्तानोंत्पत्ति ॥ 


( रे४२ ) 


इस काय के कारण नारी को कुछ काल के लिए जो भी काय, नौकरी अथवा 
व्यवसाय वह करेगी, उससे वंचित होना ही पड़ेगा | यदि उसे अपने व्यवसाय 
आदि से उतने समय के लिए छुट्टी मिल सके तो अच्छा ही है। अन्यथा 
उतने काल के लिए; उसे कुछ भी पारिश्रमिक नहीं मिलेगा । बालकों के 
'लालन"पालन का कार्य भी उसे एक सीमा तक स्वयं करना ही होता है ओर 
'एहस्थी के अन्य कुछ एक कार्य भी उसके जिम्मे रहेंगे ही। फिर भी यदि नारी 
'“गहस्थी की सुब्यवस्था कर पाती है तो उसे कुछ समय बाहर का काम करने 
के लिए भो मिल जाता है। उदाहरणार्थ--यदि कोई स्त्री स्कूल में अध्यापिका 
है और उसे प्रातः १० बजे से साथं ४ बजे तक स्कूल में रहना पड़ता है तो 
'उह म्ातः ४ अथवा ६ बजे से उठ कर घर की सफाई और लगमग ६३० 
अथवा ७ तक जलपान तैयार करके बच्चों और पति को दे सकती है। यदि 
कोई नौकर घर में हो तो वह सफाई का कार्य नौकर के जिम्मे करके स्वयं उसकी 
तनिकसी देखभाल करती हुई ७ बजे तक जलपान का कार्य समास करके तथा 
9 ३० तक स्वयं स्नान आदि करके अथवा यदि प्रातः शीघ्र ही स्नान कर लेती 
है तो इस समय पति के स्नान आदि का प्रबन्ध करके ६ बजे तक भोजन 
तैयार कर सकती है। तसश्चात्‌ यदि शीक्र भोजन कर लें तो घर के सब 
लोगों को भोजन करा के अन्यथा बना हुआ भोजन ढक कर रख कर ६३० बजे 
स्कूल के लिए चल सकती है और नौकर को ४ बजे के जलपान के लिए, 
आदेश दे जा सकती है। नौकर न होने पर स्वयं रविवार अथवा किसी अन्य 
'छुट्टी के दिन ७ दिन के जलपान का सामान तैयार कर सकती है और स्कूल 
से लॉटते समय फल आदि ला सकती है । ४:३० बजे आा कर दूध गरम करने 
अथवा चाय बनाने में उतना अधिक समय नहीं लगता है। नौकर यदि न हो 
'तो महरी अ्रथवा कहार आ कर बर्तन माँन सकता है। ऐसी अवस्था में उसे यदि 
'तम्य पर प्रति दिन बतन खाली मिल जाते हैं तो उसे भी सुविधा होती है और 
“गहिणी का काय भी हलका होता है। री ओ। 
....._ इतनी अधिक कठिनता रहस्थी के कार्य सम्पन्न करने की समस्झ्ा 
सम्बन्धी नहीं होती हे जितनी कि बालकों का लालन-पालन करने को ले कर। 


( २५३ ) 


हमारे देश में जीविकोपाजन करने बाली स्त्रियों के बच्चों को रखने वाली संस्थाओं 
( क्रोश ) आदि का तो सवथा अभाव. ही. है। अधिकतर कार्य करने वाली 
बहिनें घर की ही किसी दद्धा त्ली, सास अथवा माता अ्रथवा जिठानी आदि के 
आश्रय में बालक को छोड़ जाती हैं। कमीकभी नोकर पर भी छोड़ना पड़ता है 
पर ऐसा करना अत्यन्त हानिकर है क्योंकि प्रायः नौकर बालकों की देख भाल 
ठीक नहीं करते हैं ओर उन्हें बुरी आदतें डलवा देते हैं। अच्छा तो यह हो कि 
था तो ऐसी संस्थाएँ हो जहाँ कि ६ मास की आयु से ले कर अथवा इससे भी कम 
आयु के बालकों से ले कर ३ व तक के बालक रखे जा सकें और ३ वष के 
पश्चात्‌ नरसरी स्कूलों में बच्चे भेजे जा सकें। मज़दूर स्त्रियों के लिए तो 
विशेषतया ऐसी संस्थाश्रों का प्रबन्ध होना चाहिए. जहाँ कि माताएँ निश्चिन्त 
हो कर अपने बच्चों को छोड़ कर काम पर जा सके। यदि स्त्रियों के जीबिकोपाजन 
का प्रचलन अधिक हो जाए तो प्रत्येक मुहल्ले की कोई इद्धा ख्री थोड़ा सा. ही 
शुल्क ले कर मुहल्ले की काम करने वाली बहिनों के बच्चों को दिन भर अपने 
पास रख सकती हैं। ऐसा करने से बच्चों के लालन पालन की समस्था का बहुत 
छु हल हो सकता है। अन्यथा बच्चों के शारीरिक अथवा मानसिक स्वास्थ्य को 
नष्ट करके जीविकोग्राजन करना अनुचित है किन्तु लाचारी की अ्रवस्था में तो 
कुछ कहा ही नहों जा सकता है | 
एक ओर प्रश्न हमारे देश में स्त्रियों के जीविकोपाजन करने से संबंधित 
है। यह प्रश्न मनोवैज्ञानिक भी है। वस्तुतः सत्री धरेलू काम काज करके भी 
आपर्थिक दृष्टि से सवथा निकम्मी नहीं होती है। उसके घरेलू कार्यो का भी आर्थिक 
दृष्टि से मूल्य होता ही है. फिर भी बहुत कुछ 'यह विश्वास किया जाता है, कि स्त्री 
पुरुष की आश्रित है। पुरुष ओर स्त्री स्वयं भी प्रायः ऐसा ही समझते हैं। जब 
स्त्री मी अरथॉपाजन करने लगती है तो वह यह समझने लगती है कि वह स्वतस्त्र 
है और पुरुष के लिए, उसका यह स्वातन्त्य सहन करना कठिन: हो जाता है। वह 
यह विचार करने लगता है कि स्री अब मुझे मानती नहीं है। फलस्वरूप 
दोनों का पारस्परिक सम्बन्ध असन्तुलित सा होने लगता है और नित्य नवीन 
 संघर्षों को जन्म देने लगता है। यह अवस्था अ्रभी कुछ दिनों तक रहेगी ओर 
श्दरे 


( ३५४ ) 


उसके बाद अपने आप ही ठीक हो जायेगी क्योंकि इधर मध्यम -वग में अभी 
कुछ ही दिनों से नारी ने भी जीविकोपार्जन करना आरम्म किया है। निम्म-वर्ग 
में जहाँ यह होता ही था वहाँ समस्या का यह रूप नहीं है। वस्तुतः जहाँ पति 
ओर पत्नी में गम्भीर स्नेह है, परस्पर विश्वास है वहाँ यह प्रश्न इस रूप में उठ 
ही नहीं सकता है। दोनों ही पत्षों को मिल-जुल कर अन्य प्रश्नों की ही भाँति 
आर्थिक प्रश्न को मी सुलभाना चाहिए | फिर भी थदि आर्थिक दृष्टि से ज््री की 
उपयोगिता अ्र्थोंगडन करने में बाहर जा कर अधिक नहीं हो सकती है तो उसे । 
उरुप द्वारा संगहित धन का ही ऐसे ढंग से उपयोग करना चाहिए. जिससे उसी 
धन का अधिकाधिक उपयोग हो सके और इस प्रकार से वह घर के धन की 
बचत भी कर सकेगी तथा आर्थिक दृष्टि से अपनी उपयोगिता भी सिद्ध कर क्‍ 
सकेगी | दूसरी ओर योग्यता होने पर और ग़हस्थी का काम-काज ठौक से करते 
रहने पर भी यदि बह जीवेको ग़जंन कर सकती है तो वैसा करने में कोई हानि 
भी नहीं है किन्तु गहस्थी की सुख-शा्त, बालकों का समुचित रूप से लालन- 
पालन किया जाना आदि नारी के अत्यन्त पुनीत एवं आवश्यक कतंब्य हैं | 
यदि गृहिणी इन सब्र कार्यों को सुचारु रूप से करते हुए भी जीविको- 

पान का कार्य करना चाहे तो उसे अपने सत्र कार्यों को दैनिक, साप्ताहिक, 
सामयिक कार्यों में बाँद लेना चाहिए.। ऐसे तो आकस्मिक काय तो जब भी कभी 
आ पड़ेंगे उसे करना ही होगा जैसे कि परिधार में किसी व्यक्ति का विवाह, 
यशोपवीत तथा किसी का रोगी हो जाना आदि | छ् 

. सधारणतया दैनिक कार्यों में उसे घरेलू कार्य और व्यवसाय सम्बन्धी 
कार्यों का व्योया तैयार कर लेना होगा । यदि वह डायरी रख सके तो और भी 
अच्छा हो। घरेलू दैतिक कार्यों में उसे घर को सफाई प्रतिदिन करना अथवा 
कैवाना चाहिए। रसोई, स्नानण्, शोचगुद की सफाई तो बहुत अच्छी तरह 
प्रतिदिन कवानी ही चाहिए किन्तु अन्य कमरों में भी माद्ट लगाना तथा सका. 
चीजों को भाड़ पोंड तो देना ही चाहिए। यदि प्रतिदिन सफाई और भाड़- 
प्रोंछ होती रहे तो घर चमकता रहेगा । ऐसी अवस्था में यदि एक-आरध दिन 
ड़ न भी लग सके तो भी गन्दगी नहीं जान पढ़ेगी। बच्चों को भी सब बस्तुएँ:” 


( ३५५ ) 


यथास्थान रखने की आदत डलवानी चाहिए,। इससे ग्रहिणी का कार्य कुछ 
कम ही हो जाता है । क 

भोजन बनाना अथवा बनवाना भी गहिणी का नित्य कर्म है। परिवार 
के सब व्यक्तियों को पोष्ठिक ओर आवश्यकतानुसार भोजन मिले यह गहिणी 
को स्वयं देखना चाहिए | इसी प्रकार किसी भी व्यक्ति के रोगी हो जाने पर 
उसके पथ्य एवं ओषध को व्यवस्था भी गहिणी को ही करनी पड़ती है । 

बच्चों को देखभाल इस ढंग से करना कि उनका शारोरिक, मानसिक 
बोद्धिक एबं चारित्रिक विकास ठीक ढंग से हो सके, गहिणी का ही कार्य है। उसे 
कुछ न कुछ कपड़े भी नित्य धोने अथवा घुलवाने पड़ते हैं । पलंग की चाददरें, 
तकिये गिलाफ आदि को भी देख लेना चाहिए। समय पर पल्ल॑ंग, त्रिस्तर लगवा 
कर बच्चों को सुत्नाना ओर प्रातःकाल समय पर उठाना भी गहिणी का ही 
काय 

इसके अतिरेक्त प्रतिदिन का हिसाब लिखना भी आवश्यक है ताकि घर 
के बजठ पर उसका नियन्त्रण एवं अधिकार रहे। यदि किसी एक मद में अधिक 
व्यय हो जाये तो दूसरी में तनिंक कम करके हिसाब ठीक कर लेना चाहिए। 

इन सब कार्यों के अतिरिक्त उसे दैनिक व्यवसाय सम्बन्धी कार्यों का भी 
व्योरा रखना चाहिए और व्यवसाय सम्बन्धी जो भी कार्य करने कीं तैयांरी करना 
आवश्यक हो उसे घर पर कर लेना चाहिए; ताकि घर के कारय के कारण 
व्यवसाय के कार्यों की ओर दूसरी ओर व्यवसाय के कार्यों के कारण घर के 
कार्यों की हानि न हो। 

. साप्ताहिक कार्यों में साप्ताहिक घर की सफाई, आचार, मुरब्बे ऋदि को 
आवश्यकतानुसार धूप दिखाना, कपड़े धोना, धोबी को कपड़े देना औरं लेना, 
कपड़ों की सिलाई और मरम्मत आदि को गिना जा सकता है। त्योहारों की तैंयारी 
करना, घर की पुताई, बुनाई, कपड़े बनवाना:आदि सामयिक कांय होते हैं | 

गहिणी को काय ओर समय दोनों का ही पूरा-पूरा ध्यान रख कंर प्रत्येक 
काय को व्यवस्थित ढंग-से ही करता चाहिए, । इस प्रकार वह अपने घरेलू ओर 
 जीविक्रोपाजन' सम्बन्धी दोनों ही काग्र ठीक ढंग से करं सकेगी | शक 


अध्याय ७ 
माता ओर बालक 


माता--विवाह के पश्चात्‌ साधारणतया प्रत्येक ञ्री माता बनती है। 
यद्यपि स््री पुरुष का परस्पर सम्बन्ध यदि सावधानी एवं सतकता से आरम्भ 
न किय्रा जाए तो परस्पर इस सम्बन्ध को ले कर अविश्वास और अन्य प्रकार 
की अस्व्राभाविक भावनाएँ भी उत्पन्न हो सकती हैं किन्तु साधारणतया नारी 
जन्मदात्री तो हो ही जाती है | राष्ट्र का भविष्य उसकी सन्तान पर ही निर्भर 
रहता है ओर सन्तान का भविष्य नडुत कुछ माता पर ही निर्भर रहता है। 
माता की ही सावधानी बालक को स्वस्थ शरीर लेकर पृथ्वी पर आने देने भें 
सहायक हो सकती है | वस्तुतः बालक की देखरेख उसी समय से आरम्भ हो 
जाती है जब्र कि वह माता के गर्भ में आता है। अतः गर्भवती माता की सावधानी 
से देखरेख होनी चाहिए,। गर्भवती स्री के भोजन की चर्चा तो हम यथास्थान 
कर ही चुके हैं। उसके वस्त्र सदा स्वच्छ होने चाहिए। उसे बहुत कस कर 
वस्र नहीं पहनने चाहिए और धोती तथा पेटीकोट तो कदापि कस कर नहीं 
बॉधना चाहिए किन्तु इसका यह अर्थ नहीं है कि उसके बस्त्र भली प्रकार सिले 
अथवा आकषक न हों | 
_अद्यपि गर्मिणी को बहुत अधिक परिश्रम नहीं करना चाहिए किन्तु 
उछे काम अवश्य करना चाहिए.। केवल आराम ही करते रहने से बालक 
के जन्मः के समय माता को अत्यधिक कष्ट होता है। घरेलू कार्य तो उसे करते 
ही रहना चाहिए.। भाड़, बुहारू भी कर सकती है। केवल बहुत भारी-मारी 
वस्तुएँ उठाना रखना नहीं चाहिए । शुद्ध वायु में टहलना फिरना गर्भवती ज्री 
के लिए. लाभदायक होता है। चर आदि चलाना भी अच्छा रहता है। 
धर के प्रायः सब कार्य किए; जा सकते हैं। उसे वस्तुतः काय ओर विश्राम के. 
बीच इतना अनुपांत रखना चाहिए कि अपना शरीर उसे हलका ही लगता, 
रहे, भारी न जान पड़े | समय-समय पर गर्भवती श्री की डाक्टरी परीक्षा करवाते 
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रहना चाहिए ताकि यदि कोई कठिनाई हो तो समय से ही उसकी चिकित्सा 
करवाई जा सके। गर्भवती स्त्री के रक्त तथा मूत्र की परीक्षा भी समय-समय पर 
करवाते रहना अच्छा होता है | 

गर्भवती स्त्री के लिए कूदना, फॉदना, उत्तेजित करने वाली पुस्तकें 
पदना तथा ऐसी बातें सुनना भी निषिद्ध है। उसे अपने मानसिक भाव शुद्ध 
पवित्र रखने चाहिए तथा उसका मन शान्त रहना चाहिए । क्रोध, ढं ष, घ्रणा, 
शोक आदि से दूर ही रहना चाहिए । 

प्रसव--यूँ तो प्रायः आजकल स्ज्रियाँ भी डाक्टर होती हैं ओर नगरों 
में तो उनका मिलना कठिन भी नहीं है फिर भी. पहले से ही डाक्टरनी का प्रबन्ध 

कर लेना चाहिए.। यदि सुविधा हो ओर सम्मव हो तो प्रसव हस्पताल में ही 

करवाना चाहिए क्योंकि वैसी सुविधाएँ साधारण घरों में मिलना कठिन ही 
होता है किन्तु वैसा न हो सकने पर प्रसूता के लिए. एक खुले हवादार ऐसे 
स्वच्छु कमरे का प्रबन्ध करना चाहिए, जहाँ कि धूप पर्यात मात्रा में आ सके | 
प्रसूता का पलंग लोहे का हो तो अच्छा है अन्यथा भली प्रकार कसा हुआ 
नित्राह़ का अथवा बान का भी हो सकता है। पलंग पर गहेंदार स्वच्छु बिस्तर 
लगा देना चाहिए,। बिस्तर पर एक पूरा पलंग के ही माप का मोमजामा भी 
होना चाहिए ताकि साय बिस्तर खराब न हो । बालक को लियने के लिए एक 
पृथक पालने का प्रत्रन्ध होना चाहिए । 

प्रसूता के प्रयोग में लाने के लिए स्वच्छु वस्र ही होने चाहिये ओर 
उसका तिस्तर भी स्वच्छु तथा कोमल होना चाहिये | बालक के लिए मी ऋतु 
के अनुसार कुछ स्वच्छ वस्त्रों का प्रबन्ध कर रखना चाहिये। प्रसूता के प्रयोग 
में लाने के लिए. कमरे में बैड पैन, शुद्ध रूई, शुद्ध कैंची का होना भी आवश्यक 
है | एक मेज़, दो तीन कूर्सियाँ भी रखी जा सकती हैं। इनके अ्रतिरिक्त केवल 
वही सामान प्रसूता के कमरे में ओर रखना चाहिये जिनकी कि डाक्टरनी के 
आदेशानुसार आवश्यकता हो ! खाने पीने का तथा अन्य सामान वहाँ नहीं 
७ ना चाहिए;। प्रसूता के लिए मेवा तथा अन्य खाद्य बस्तुएँ पहले से तैयार 
. की जा सकती हैं किन्तु उन्हें दूसरे कमरे में रखना चाहिये | 
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- असूता को तर, सुपराच्य, पोष्टिक और. गरम भोजन देना चाहिये। 
अवस्थानुसार उसे बादाम, पिस्ता, मुनक्का आदि दिया जा सकता है:। श्री में 
भून कर कीकर का गोंद, बादाम, सोंठ, सूजी का हलवा आदि भी दिया जाता 
है। पिसा हुआ बादाम घी में मिला कर उसमें चीनी अथवा शहद डाल क्र 
देना भी लाभदायक होता है | दूध में भी बादाम, मुनक्का, इलायची, सोंठ, 
पीपल, पहाड़ी गोखरू आदि थोड़ी थोड़ी मात्रा में लगभग तीन-तीन माशे मिला 
कर उसे पका कर दिया जा सकता है। सोंठ डाल कर पतली, हलकी, चोकर 
सहित झाटे की रोटी भी दी जा सकती है । दूध पिलाने बाली माता के भोजन 
की चर्चा तो हम यथास्थान कर ही चुके हैं | क्‍ 

पौष्टिक भोजन के अतिरिक्त प्रसूता को पूर्ण विश्राम मिलना चाहिये 
ओर उसके कमरे में सर्बथा शान्ति होनी चाहिये ताकि उसे अच्छी तरह नींद 
आ। जाये | 
उसके शरीर की नित्य सफाई होनी चाहिये। तेल मल कर पुठाशियम 
परमेंगनेट पड़े हुए; पानी से उसके शरीर को साफ करना चाहिये। कपड़े: नित्य 
बदलना, दाँत और बाल साफ करना भी आवश्यक है | 
उसे सर्दी से बचाना चाहिए । किसी भी अवस्था में प्रसूता को उत्तेजित 
नहीं करना चाहिये। बालक के दुग्धपान से पूब तथा पश्चात्‌ उसे अपने स्तनों 
के अग्रभाग को गर्म जल में रूई मिगों कर उससे सदैव साफ करते रहना चाश्यि। 
भचव तो सुयोग्य डाक्टरनी की देखरेख में होना ही चाहिये, प्रसृता की 
देखरेख करते हुए. भी डाक्टरनी से आदेश लेते रहना अच्छा ही होता है | 
» सनन्‍्तति नियमन (बथे कन्ट्रोल)--यह ठीक है कि बालक भगवान की क्‍ 
एक अनुपम देन है किन्तु बहुत अधिक सन्‍्तान होने तथा शीघ्र ही होते जाने से 
माता अत्यन्त दुबल हो जाती है तथा कभी कभी तो ऐसी अवस्था में ज्ञयरोग 
होने का भी भय होता है। आर्थिक दृष्टि से भी अधिक सन्तानों का सभुचित भार 
''ईगे करना कठिन हो जाता है। अधिक बच्चों की देखरेख भी माता के लिए 
टीक से करना कठिन हो जाता है अ्रतः अधिक से अधिक चार सन्तान होनी चाहिए ५ 
' और वह भी सम्भवत+ मनोवैज्ञानिक दृष्टि से |... साधारणतया तो दो अथवा तीन 
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सनन्‍्तान होना ही पयास होता है । 

.. अधिक रन्तान न होने देने के लिए सर्वोत्तम उपाय संयम है ओर उसी 
का हमारे शास्त्रों में विधान भी है किन्तु ऐसा न हो सकने पर किसी चतुर 
डाक्टरनी से सम्मति लेनी चाहिये तथा उसी के आदेशानुसार काय करना 

हिये। स्वयं बिना किसी सुयोग्य व्यक्ति की सलाह के कुछु भी करना द्वानिकर 
हो सकता है | 
बालक आर मसाता-पिता--यह तो हम देख ही चुके हैं कि किसी . भी 
व्यक्ति के सम्पूण जीवन प्रतिमान की नींव उसके बाल्यकाल में ही पड़ जाती है। 
अतः बाल्य-काल ही उसके जीवन का सर्वाधिक महत्त्वपूर्ण काल होता है । दूसरी 
ओर स्त्री ओर पुरुष के दाम्पत्य जीवन में भी सन्‍्तान का जन्म एक महत्त्वपूर्ण 
घटना होती है । कभी-कभी तो दुःखी, श्रसन्तुलित और एक दूसरे से ऊब उठने 
वाले स्त्री-पुरुष भी सनन्‍्तान के जन्म हो जाने पर सुखी, सन्तुलित और एक दूसरे 
को सहन करने वाले हो जाते हैं | इसमें कोई सन्देह नहीं कि सन्‍्तान माता और 
पिता दोनों की ही वस्तु होती है। सन्तान के शरीर में प्रवाहित होने वाला रक्त 
उसे दोनों से ही प्राप्त दोता है । अतः वह दोनों को एक करने वाली वस्तु बन 
जाती है और उसके हित अहित का प्रश्न दोनों का ही निजी प्रश्न हो जाता 
है। मले ही वह व्यक्तिगत रूप से एक दूसरे से ऊन ही गए हों किन्तु सन्‍्तान के 
आ जाने से उन दोनों के जीवन में, ग़हस्थी में एक नवीनता का प्रवेश होता है 
अर वह नंबीनता दोनों को पुनर्निमाण करने के लिए. एकत्रित कर देती है | 
यद्रपि इस सम्बन्ध में बहुत सा शोध एवं खोज काय हो चुका है कि 
मनोवैज्ञानिक दृष्टि से केसा व्यक्तित्व असन्तुलित कहा जा सकता है किन्तु 
स्वाभाविक और ठीक व्यक्तित्व के लक्षण पूर्ण रूप से निश्चित नहीं किए जा 
सके हैं। फिर भी इतना तो माना ही जांता है कि परिवर्तित हो पाने की 
समता रखने वाला अथवा गतिशील (29972) व्यक्तित्व अ्रच्छा' व्यक्तित्व 
होता है। गतिशील व्यक्तित्व मनोवैज्ञानिकों की धास्णानुसार मानव-जीवन के 
... लिए अत्यन्त आवश्यक है और समाज शाख्त्रियों के मंतानुसार' भी 'सांस्कृतिक 
* व्यक्तित्व होना आवश्यक है। वस्तुतः मानव-जीवन में व्यक्तित्व का गतिशील 
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ओर सांस्कृतिक दोनों ही होना आवश्यक है | स्वाभाविक और पूर्ण 
बिकासप्रात, भावनापूर्ण व्यक्तित्त जीवन में आने वाले प्रत्येक परिवतन को, 
यहाँ तक कि आँधी, तूफान, भटकों, इन्द्र, संत्रषों आदि सब को स्वीकार तो 
करता ही है उनका अधिकाधिक सुन्दर रूप ग्रहण करने का प्रयत्न भी करता है। 
जीवन-संब्रष उसे न तो उत्तेजना को चरम सीमा तक ही पहुँचा पाते हैं और 
न उनके व्यक्तित्व को ही भंग कर पाते हैं | बह स्वयं अपने आप में इतना पूण्‌ 
होता है कि उसे दूसरों के द्वारा जीवित रहने की आवश्यकता नहीं होती है। 
बह दूसरों को भी अपने आप में ही पूर्ण और सर्वथा बैसा ही सममभता 
है जैसा कि अपने आप को | ये सब्च गुण व्यक्ति को वाल्यकाल में अपने. 
माता-पिता से ही प्राप्त करने होते हैं। भावनाओं का पूण विकास केवल 
गता और पिता से सम्बन्ध रख कर किया जा सकता है| जब बालक माता- 
प्रिता के साथ रखने' वाले सम्बन्धों के द्वारा भावनाओं को पूर्ण, परिपक्कत कर 
लेता है ओर उसे माता-पिता के शासन, स्नेह, सहायता, स्वीकृति आदि की 
उतनी अधिक आवश्यकता नहीं रहती है तत्न वह अन्य व्यक्तियों से सम्बन्ध 
स्थापित कर पाता है | द 

यदि माता अथवा पिता दोनों में से क्रिसी एक का भी व्यक्तित्व विकास- 
प्रात भावनाओं सहित एवं पूण नहीं होगा तो सन्तान-जन्म उसके लिए एक 
कठिन समस्या सी हो जायेगी । यूँ तो प्रथम सन्तान का' माता अथवा पिता 
होना व्यक्ति के जीवन की एक विचित्र सी ही घटना होती है। सन्तुलित 
व्यक्तित्ववान माता-पिता के साथ यह घटना आनन्ददायिनी भी हो सकती 
है ओर इससे विपरीत दशा होने पर दुःखदायी भी हो सकती हैं । 

भयम बालक का जन्म माता और पिता दोनों को ही नवीन अनुभव 
देता है किन्तु माता को तो जान पड़ता है कि उसने अपने हृदय के, शरीर 
के भीतर से जीवन उत्पन्न किया है अतः उसकी बालक के प्रति ममता भी. 
. अ्रधिक होती है | पिता बालक के जन्म की घटना से प्रत्यज्ञ रूप से उतना 
अधिक सम्बन्धित नहीं होता है। अतः वह धीरे-धीरे सांस्कृतिक एवं सामाजिक हे 
. धरातल पर खड़ा हो कर पितृत्व का अनुभव करता है। पितृत्व उसके लिए 
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नवीन पद, नवीन उत्तरदायित्व आदि लेकर आता है। माता का तो व्यक्तित्व 
सन्तोनालत्ति के पश्चात कुछ उभर आता है। यही कारण है कि कुछ ख्रियों 
के हिस्टीरिया के दौरे सन्‍्तानोथत्ति के पश्चात्‌ समात्त हो जाते हैं । 
कभी-कभी पिता माता के नई सनन्‍्तान में ही बहुत अधिक मम्न हो जाने” 
से बच्चे चिद्त भी जाते हैं। बहुत कुछ उसका कारण उनके बाल्यकाल में उनके. 
बाद भाई अथवा बहिन के जन्म होने पर उनका महत्त्व घठ जाना ही होता है। अतः: 
माता-पिता को बहुत सावधानी से नवीन सन्तान का जन्म होने पर पहली सन्तान' 
को देखते-भालते रहना चाहिये ताकि उसमें ईष्पा, हैं ष का जन्म न हो पाए | 
उसे ऐसा न जान पड़े कि नवीन आगन्तुक उसके अधिकारों पर डाका डाल 
रहा है। यह तब हों सकता है जब कि मात! उसे यह अनुभव करा दे कि. 
उसका स्थान तो पूर्णतया सुरक्षित ही है और नवीन आगन्तुक उसका ही है।: 
यदि पहली सनन्‍्तान जो कि दूसरी सनन्‍्तान की अपेक्षा कुछ बड़ी ही होगी दूसरी 
सन्‍्तान पर अपना अधिकार समझेगी उसे मेरा मुन्ना करके जानेगी तो उसे 
अपने अधिकारों के छिनने का उतना भान भी नहीं होगा । माता को बालक: 
के पिता की ओर भी पर्यात ध्यान देते रहना चाहिये। इसमें कोई सन्देह नहीं 
कि माता प्राकृतिक कारणों से स्वाभाविक रूप से ही बालक में अधिक लिस होगी 
किन्तु उसे पति के साथ ऐसा व्यवहार रखना चाहिए जिससे कि उसे यह 
आभास न मिले कि उनकी पत्नी अब पूर्णतया उसकी ही न रह कर बहुत: 
कुछ उनसे छिन कर उनकी सन्तान को मिल गईं है । ऐसा होने से यदि बाल्य' 
काल में अधिकार छिनने की #;ँफलाहट उनमें रही होगी तो वह उभर जायेगी |! 
पति को यह अनुभव ही नहीं होना चाहिये कि गर्भवती होने की दशा में | अथवा 
बालक के जन्म होने के पश्चात्‌ पत्नी उसके सुख आनन्द की साथी नहीं रह गई 
है।. बस्तुतः बालक परिवार में पति-पत्नी को एक नवीन ध्यान-केन्द्र, आनन्द 
देने के लिए आना चाहिए, उनके आनन्दों में बाधा स्वरूप नहीं | 
बच्चों की ओर चार प्रकार का दृष्टिकोण रखा जा सकता है। उन्हें 
एक उत्तरदायित्व, अथव। एक कतंव्य समक कर, आनन्द और सन्तोष का एकः 
नवीन मार्ग समझ कर, कुछ गुणों का बीज रूप में आगार समझ कर ओर 
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'एक व्यथ की विपत्ति समझ कर | यद्यवि किसी न किसी समय पर, कभी न कमी 
ये चारों ही दृष्िकोण एक-एक कर के प्ातापिता के सम्मुख आते हैं 
'फिर भी इनमें से कोई एक दृष्टिकोण प्रधान होता है। यह सत्य है 
कि बालक का जन्म घर के कामों को लगभग ३०५ दबद्ा देता है 
ओर यह बढ़े हुए कार्य गहस्वामी की सेव में कुछ कमी भी कर ही 
देते हैं फिर भी माता-पिता होने का गोरव और आनन्द उन्हें इससे कष्ट नहीं 
होने देता है । अपूर्ण अ्रविकसित एवं असन्तुलित व्यक्तित्व वाले माता-पिता 
“आपस में होनेवाली अनबन का कारण व्यर्थ में हो सनन्‍्तान को मान बैठते हैं। 
इस दशा में वे अकारण ही सन्तान के प्रति कठोर हो उठते हैं किन्तु इसमें 
'दोष सनन्‍्तान का न हो कर उन्हीं का होता है वरन्‌ वे तो सन्‍्तान के व्यक्तित्व 
को भी अपूर्ण, असन्तुलित बनाने की दिशा में ही कमशील होते हैं। माता 
अथवा पिता दोनों का ही सन्‍्तान पर आवश्यक से अधिक आपधिपत्य, सत्ता 
जमाना घर में अशान्ति के बीज बोना है | 
कुछ पिता तो कम किन्तु अधिकतर माताएँ बच्चों पर आवश्यकता से 
अधिक ध्यान देती हैं । आयु हो जाने पर भी सारे उनके काम स्त्रयं ही करती 
. है, बड़ी आयु तक साथ सुलाती, कपड़े पहनाती, खिलाती-पिलाती हैं। बालक 
'को सारे समय अपने ही साथ रखना चाहती हैं ग्रादि आदि । माता से अधिक 
देर तक और अधिक सेवा, स्नेह और सुरक्षा पा कर बालक मित्रों तक के साथ 
से बचा ही रहता है। परिणाम स्वरूप बालक न तो स्वावलम्बी हो पाता है और 
न सामाजिक ही। ऐसे बालक स्वार्थी, अनुशासनह ने, ज़िद्दी, ढीठ और पर- 
मुखापेज्ञी ही रहते हैं। दूसरों से न तो उन्हें ठी “ठीक व्यवहार करना ही आा 
'पाता है ओर न दूसरे उनके साथ सुखी ही रह सकते हैं। ऐसे बच्चे जीवन मर 
दुखी और असन्तुष्ट ही रहते हैं।.._ क्‍ 
बस्तुतः बालक के प्रति माता-पिता का दृष्टिकोण ऐसा होना चाहिए जो क्ि 
'चालक को कुछ गुणों का आगार समझें यद्यपि वे गुण उसमें बीज रूप से ही 
*रहते हैं । इस बीज रूप गुणों का विकास अनुकूल वातावरण एवं परिस्थितियाँ 
'पाने पर ही हो सकता है। यद्यपि यह।दृष्टिकोश प्रधान होना चाहिए किन्तु अन्य 


( 'रेध्३े ) 


भावनाएँ भी कभी-कभी उभर ही-आती हैं । 
प्रायः दो प्रकार की अपेक्षा माता-पिता बालकों से करते हैं। कुछ माता- 
पिता तो बालकों को जातीय नियमादि के अनुसार सांस्कृतिक रूपरेखा, प्रचलन 
आदि ले कर सम्य, आज्ञाकारी अर्थात्‌ परसराश्रों के अनुरूप सुशील देखना 
चाहते हैं किन्तु कुछ माता-पिता ऐसे भी होते हैं जोकि बालकों के व्यक्तित्व का 
स्वाभाविक विकास अर्थात्‌ उनकी आत्माभिव्यक्ति, आत्म-विकास देखना चाहते 
हैँ | दोनों ही प्रकार को विचारधाराओं वाले माता-पिता अपने अपने उद्देश्य 
की सफलता के लिए  प्रयत्नशील होते हैं ओर उसी प्रकार का दिशानिदेशन 
अपनी सनन्‍्तान के लिए करते हैं जैसा कि वे उसे बनाना चाहते हैं । प्रायः उच्च 
उच्च मध्य वग एवं शिक्षित माता-पिता बालक का स्वाभाविक विकास देखना 
चाहते हैं किन्तु कम शिक्षित अथवा अशिक्षित एवं निम्न मध्य वर्ग अथवा 
निम्न वग के माता-पिता प्रायः बालकों को परम्पराओं के अनुरूप ही बनते 
देखना चाहते हैं । 

बस्तुतः माता-पिता का लक्ष्य बालक का स्वाभाविक विकास अ्रथांत्‌ 
उसके प्रकृति-प्रदत्त गुणों का विकास ही होना चाहिए। वे उसके विकसित 
व्यक्तित्व को सांस्कृतिक रूपरेखा दे सकते हैं। बालक की. प्राकृतिक आव- 
श्यकताओं को समझना माता-पिता का काय होना चाहिए.। प्रायः उसकी 
तथा प्रत्येक व्यक्ति की मुख्यतः तीन प्रकार की आवश्यकताएँ होती हैं सुरक्षा, 
जीवन यापन सम्बन्धी सुवियाएँ एवं सामाजिक जीवन । इनमें से एक है 
भावनात्मक सुरक्षा, सफलता-प्राप्ति ओर अपने ही संसार को बसा, भराज्पूरा 
रखना | इन्हीं तीन प्रधान आवश्यकताओं की पूर्ति व्यक्ति जीवन भर ही करता 
रहता है किन्तु इनका आरम्म व्यक्ति के बाल्यकाल से ही हो जाता है। भाव- 
नात्मक सुरक्षा में स्नेह का सर्वप्रथम स्थान होता है। बालक को स्नेह की 
अत्यधिक आवश्यकता होती है। शरीर को सब ही सुख'सुविधाएँ मिलते हुए. 
भी यदि स्नेह नहीं मिलता है तो बालक के व्यक्तित्व का पूर्ण विकास होना 
सम्भव नहीं होता है। स्नेह का अर्थ बालक को पूर्णतया माता-पिता का आश्रित 
ही बना देना नहों होना चाहिए। माता-पिता का स्नेह बालक को स्वतन्त्र, 
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आत्म-निभर, आत्म-विश्वासी और स्रावलम्बी देखना ही होना चाहिए। 
बालक की सब इच्छाओं की अनुचित उचित विवेक विचार के बिना ही 
पूर्ति करते जाना भी माता-पिता का स्नेह नहीं कहा जा सकता है। सफलता 
और असफलता दोनों ही तो विश्व में हैं। उनमें से केवल एक ही का परिचय 
बालक को देना उसके लिए अहितकर होता है। अतः माता-पिता का स्नेह 
बालक के स्वाभाविक विकास में बाघक न हो कर सहायक सिद्ध होना चाहिए। 
सफलता-प्राप्ति उसका लक्ष्य अवश्य होना चाहिए. किन्तु असफलता से भी 
उसका परिचय होना ही चाहिए ताकि वह उससे धत्रराने, भय खाने वालेन 
बने। बालक को एक ऐसे विश्व में रहना होता है जहाँ कि केबल उसका 
काल्पनिक संसार ही नहीं होता है बरन्‌ और भी बहुत कुछ होता है अ्रतः बालक 
को परिवार के अन्य सदस्यों के साथ व्यवहार करना भी सिखाना ही चाहिए | 
बालक के आस-पास ऐसा वातावरण होना चाहिए. जो कि उसके 
व्यक्तित्व. के विकास में सहायक हो अथ तू उसका वातावरण शान्त ओर 
सुखदायक होना चाहिए। किसी भी कार्य के करने में त्रुटि हो जाने पर उसे 
भय से व्याकुल न होना पड़े, ताकि वह त्रुटियों करे ओर उन्हें सुधार सके 
अथवा कम से कम सुधारने का अवसर प्रास कर सके | भुभलाहट, घबराहट, 
चिन्ता, निरन्तर भय बालक के विकास की दिशा में भयानक रूप से बाधक 
सिद्ध होते हैं । 
वस्तुतः घर, परिवार तो बालक के लिए एक शिक्षा-संस्था की भाँति 
होना चाहिए जहाँ कि वह नहुत कुछ सीख सके, समझ सके, जान सके ओर 
. सीखने,, समझने, जानने के विविध अवसर भी प्राप्त कर सके; जहाँ उसके 
खेल, विश्राम, भुंकलाहट तथा अन्य सब ही प्रकार की दृत्तियों ओर भावनाश्रों 
में सन्तुलन बनाए रखने योग्य अवसर उसे मिलते रहें | 5 
_ अख्यतः बालक को पूर्ण व्यक्ति होने तक अपने माता-पिता के स्नेह के. . 
आधार पर पूर्ण भावनात्मक विकास कर लेना चाहिए, अपने समवयस्क मित्रों 
के समूह का. एक अंग बनना चाहिए, सब्न प्रकार की भावनाओं को संयमित | 
एवं संतुलित कर सकने की क्षमता प्रात कर लेनी चाहिए. और अपने श्राप 
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को परिवार से स्वतन्त्र व्यक्ति समकना भी आरम्म कर देना चाहिए जो कि 
उसके बाल्यकाल में सम्मव नहीं था । 

वृद्धावस्था में माता-पिता को अनावश्यक रूप से सन्‍्तान पर अधिकार 
जमाने की चेष्टा नहीं करना चाहिए, तथा उन्हें बहुत कुछ स्वतन्कता भी देनी 
चाहिए। उनके प्रत्येक काय में हस्तत्षेप करते रहना हानिकर भी सिद्ध हो 
सकता है। बुद्धावस्था में भी कुछ न कुछ करते रहना आवश्यक है किन्तु वे 
कार्य भी युवकों के साथ किसी भी प्रकार का हस्तक्षेप करने वाले नहीं होने 
चाहिए | वृद्धावस्था में स्नेह-प्रास्ति की इच्छा बहुत अधिक होती है तथा हमारी 
भी किसी को आवश्यकता है यह भावना बहुत प्रिय लगती है। उन्हें पुरातन 
वरतुओं से भी कुछु अधिक स्नेह हो जाता है। ऐसी अ्रवस्था में अच्छा तो 
थही है कि वृद्ध जन भगवान और धर्म की ओर ही अधिक ध्यान दें तथा उसी 
में लीन होने का प्रयत्न करें । उनकी धार्मिक वृत्ति, हस्तक्षेप-रहित काय-कलाप, 
स्नेहशील व्यवहार परिवार पर बहुत अच्छा प्रभाव डालता है | 





अध्याय ५ 
परिवार ओर उसकी आवश्यकताएँ 


देनिक आवश्यकता की वस्तुओं में मितव्ययिता--कौटुम्बिक जीवन 
में सुख, शान्ति तथा आनन्द के लिए. उस कुठुम्ब के आय तथा व्यय में 
संतुलन होना चाहिए | घन कमाना सरल हो सकता है परन्तु एक-एक थाई का 
यूण लाभ उठाया जा सके ऐसी व्यवस्था कर पाना उतना सहज नहीं होता है। 
यह तो एक कला है । आय और व्यय में संतुलन रखने के लिए, विवेक और 
इच्छा शक्ति की महान आवश्यकता है । यदि इससे काम नहीं लिया जाता है 
तो आवश्यकताओं की अधिकाधिक संतुश्टि नहीं हो सकेगी । फलतः घरेलू जीवन 
खुखी व सम्पन्न नहीं बन सकता है | 
आज के संसार में हमारी आवश्यकताओं की पूर्ति अधिकतर बाहर से 
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| 

जरीदी हुई वस्तुओों पर निर्र रहती है। अथवा यूँ कहिये कि हम अपनी आय 
का जेहुत सा अंरा बख्ुओं के खरीदने में खर्च करते हैं । अतः खरीदने से पहले. 
हमें अपनी आवश्यकताओं को समझ लेना चाहिये और किर अपनी आय को 
इन आवश्यकताओं पर इस प्रकार बाँद देना चाहिये कि गृहस्थ-जीवन की हर 
समस्या सरल हो जाय तथा सुख व शान्ति भी प्राप्त हो सके । इसके लिए. समर 
सीमान्त उपयोगिता के नियम का पालन करना बहुत आवश्यक है। ऐसे तो 
प्रत्येक व्यक्षित की आवश्यकताएँ भिन्न होती हैं किन्तु भोजन, वस्त्र, रहने के लिए. 
घर, प्रकाश, शिक्षा, स्वास्थ सम्बन्धी व्यय सब के लिए अनिवार्य हैं। इसके 
अतिरिक्त मनोरंजन तथा सामाजिक व्यय भी आते ही रहते हैं जिन्हें कि महत्त्त 
देना पड़ता है तथा उनकी पूर्ति के लिए, भी व्यय करना पड़ता है। यहाँ यह 
कहना अनुपयुक्त न होगा कि मनुष्य की आवश्यकताएँ असंख्य, अगशणित और 
अपरिमित हैं। अ्रतः विवेक व इच्छा शक्ति से इनको अपनी आय की परिधि में _ 
बाघे रहना परमावश्यक है | 
इसके लिए कोई निश्चित नियम नहीं बनाया जा सकता है क्योंकि कभी 

भी दो परिवारों की आवश्यकृताएँ समान नहीं होती हैं। फिर भी कुछ बातों 
का विशेष रूप से ध्यान रखा जाये तो ग्रहस्थी रूपी गाड़ी सरलता से चल 

सकती है | 

पहली बात तो यद्द हे कि धन के व्यय करने में विवेक से काम ले, 
इच्छा शक्ति का प्रयोग करके धन इस प्रकार बाँटे कि सब आवश्यकताएँ पूरी 
हो सके | यदि व्यय में संतुलन नहीं है तो कुछ आवश्यकताओं पर अधिक रुपया 
कुछ फ्र कम खर्च होगा | फलस्वरूप कुछ आवश्यकताओं को छोड़ना पड़ेगा | 
* इसके लिए भी एक सुगम उपाय यह हो सकता है पारिवारिक बजट 

हले से बना कर देख लिया जाय कि किस वस्तु को आवश्यकता अधिक है 
और किसकी कम । यह निर्णय जीवन'रक्षा, निषुणता तथा सम्मानरज्षां के 
आधार पर करने से कठिन नहीं होगा । यदि इस प्रकार के खर्च से कुछ बच 
रहे तो आरामदायक वस्तु पर व्यय करना चाहिये तथा: यदि उससे भी घन बच, 
रहे तो भविष्य के लिए कुछ बचत की मद में डाल देना उचित है ओर उसके 
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बाद फिर विलास की ओर ध्यान देना चाहिए । परन्तु इतने से ही कार्य समाप्त. 
नहीं हो जाता । यदि मनुष्य को मूल्य के ओचित्य का ज्ञान. नहीं है तो उसे 
कठिनाई का सामना करना पड़ता है। मूल्य की ओर विशेष ध्यान देने की” 
आवश्यकता है। सस्ते महंगे का विचार करना ज़रूरी है। उसके लिए देखना: 
चाहिये कि अधुक वस्तु कहाँ पर सस्ती, एवं कहाँ पर महंगी मिलता है। जिस" 
समय बाजार में किसी वस्तु की माँग बहुत होगी, स्वाभाविक है कि उसका मूल्या 
झधिक होगा । अतः उस समय यदि उसका क्रय करना ठाला जा सके तो” 
अवश्य दाल देना चाहिये । माँग घटने पर मूल्य भी घटेगा तो वही वस्तु जो 
अधिक मूल्य पर मिलती थोड़े घन से ही प्राप्त हो सकेगी। साथ ही थोड़ा: 
परिश्रम भी करना चाहिये | नौकरों पर पूरी तरह निर्भर रहने से भी अधिक धनः 
व्यय हो जाता है। यदि मास में एक दिन थोड़ा सा समय लगा कर खरीदारीः 
स्वयं करा ली जाय तो हानि कुछ नहीं होती पर लाभ बहुत होता है। 

क्रय करने की भी कला होंती है। साधारणतया सब व्यक्तियों में यहः 
कला नहीं होती है पर गृहिणी को क्रय करना आना चाहिये क्योंकि मोल-तोलः 
करने से भी व्यय पर बड़ा प्रभाव पड़ता है। यदि यह ठंग मनुष्य में नहीं है तो: 
उसे या तो उस वस्तु के बिना ही लोटना पड़ता है जिसकी कि आवश्यकता है 
या एक की जगह दो दे कर वह वस्तु मिलती है | अतः मोल-तोल करने का ढंग 
न जानने से व्यय बदता है | 

बहुत से मनुष्य ऐसे हैं जो इन बातों के न जानने से या जान कर भी: 
उनको प्रयोग में नहीं ला पाने से व्यय सुचारु रूप से नहीं कर पाते हैं। फल 
यह होता है कि वे कभी पूणु रूप से सुखी नहीं हो पाते हैं । कुछ लोग शसे भी' 
होते हैं जो धन कमाते हैं पर उत्तका टीक-ठीक उपयोग ही नहीं जानते हैं। 
धन इकट्ठा कर के रख लेने या बकों में जमा कर देने से मानसिक तृप्ति नहीं: 
होती है। 

कुछ लोग ऐसे भी होते हैं जो कि घन कमा कर हानिप्रद वस्तुओं में 
व्यय कर के जीवन बनाने की जगह और भी नष्ठ कर लेते हैं जेसे शराबी ओर 
जुआरी लोग | यह न तो स्त्रय॑ जीवन में सुखी रहते हैं न अपने परिवार को: 
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शान्ति की साँस लेने देते हैं । 

यदि उपयुक्त बातों को दृष्टि में रत कर मनुष्य घन का. व्यय करे तो 
'अपव्यय की कोई सम्भावना नहीं रह सकती और उसका जीवन भी हर प्रकार से 
'सुखी रहता है। 

जीवन में हर प्रकार की आवश्यकता होती है और किन्तु भोजन व व्स्र 
'ऐसी वस्तुएँ हैं जिनके लिए पर्यात् व्यय करने की आवश्यकता होती है और - 
इनकी सब्र को आवश्यकता होती है। अन्य वस्तुओं में मिन्नता हो सकती है यहाँ 
'तक कि वस्त्र ओर मकान की भी आवश्यकता प्रत्येक व्यक्ति को समान रूप से 
'नहीं होती है । अतः प्रत्येक मनुष्प के लिए यद्यपि आवश्यकता की तालिका 
नहीं बनाई जा सकती है। फिर भी कुछ बातों का विशेष ध्यान रखना आवश्यक 
है अ्रथांत्‌ किसी प्रकार का भी क्रय करना हो तो समथ, स्थान का विचार करने 
से समस्या सरल हो सकती है। तालय यह है कि जिस समय कोई वस्तु बाजार 
में अधिक मात्रा में आ जाती है तो उस समय उसे इकट्ठा क्रय कर लेने से बड़ा 
'लाभ होता है। यदि यह कहा जाय कि फसल पर अनाज पूरे वर्ष मर के खर्च 
'के लिए रख लेने में दुगने पैसे का लाम तो होता है किन्तु अधिकांश मारतीय 
जनता निर्धनता के कारण इसमें असमर्थ है तो यह भी कद्दा जा सकता है कि 
जो लोग ऐसा कर सकते हैं उनका मी तो इस ओर ध्यान नहों रहता है । 

स्थान की दृष्टि से भी यही बात आ जाती है। जहाँ पर वस्तु का उत्पादन - 
होता है या चारों ओर से इकट्ठी हो कर मंडी में आती है वहाँ सब माल सस्ता. 
मिलता है। इस प्रकार थोड़े पैसे में ही अधिक काम चल सकता है। इसके. 
लिए दृश्दशिता और सतकता की आवश्यकता होती है | 

"सब से मुख्य बात क्रय करते समय उपयोगिता का विचार रखना है। 

'अकसर लोग अपनी आवश्यकता को समझ नहीं पाते हैं और भावावेश में 
अनावश्यक वस्तुएँ भी खरीद लेते हैं। इसके लिए इच्छा शक्ति का प्रयोग 
: जरूरी है। यदि एक ग्रामीण कायकर्ता एक शहरी को देख कर अपने लिए 
पैंट और बुशशर्ट का कपड़ा खरीद ले तो उसकी उपयोगिता उसके लिए- कुछ, 
 +भी नहीं होगी। उसे तो घुटने तक धोती बाँध कर खुले खेतों में कार्य करना 
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होता हैं। एक अनपढ़ व्यक्ति फाउंटेनपेन केवल फैशन के प्रलोभन में पड़ कर 
खरीद ले तो उसका उपयोग क्या करेगा १? 
मनुष्य की आवश्यकताएँ अपरिमित हैं इसलिये जीवन में कोन सी 
आवश्यकताएँ प्राथमिक हैं यह जानना बहुत ही आवश्यक है। इस प्रकार 
अनावश्यक या कम आवश्यक वस्तुओं पर व्यर्थ में व्यय नहों करना चाहिए | 
कभी-कभी मनुष्य वस्तु को देख कर अनायास ही उसे ग्राप्त करना चाहता है, 
भले ही उसे उस वस्तु की आवश्यकता न हो अथवा वह कम आवश्यकता की 
वस्तु खरीद कर पैसे नष्ट कर रहा हो जिसके फलस्वरूप धन कम रह जाने से 
उसे किसी आवश्यक वस्तु के लिये कठिनाई पड़ सकती है। सैमुअल स्माइलल्‍्स 
का कहना है कि जिस मनुष्य में उचित-अनुचित का ध्यान रखते हुए समयानुसार 
न करने का साहस है वह अपव्ययी कभी नहीं हो सकता है। यद्यपि इस प्रकार 
के न करने में नैतिक साहस की आवश्यकता होनी ज्वाहिए परन्तु न होने पर भी 
इसे अपने स्वभाव में लाना अवश्य गुणकारी होता है। 
मितव्ययिता से लाभ--मितव्ययिता से चलने से पैसे की कठिनाई 
'कभी नहीं हो सकती है | इस प्रकार का प्रत्यक्ष लाभ तो व्यक्ति विशेष को होता 
है परन्तु अप्रत्यक्ष रूप से, दृष्टि डालने पर, ज्ञात होगा कि अथशास्त्र के 
सिद्धान्त के द्वारा उस व्यक्ति से जो मितव्ययी है, देश को भी लाम है । 
अथशाख््र में मितव्यय के द्वारा होने वाली बचत का. बड़ा महत्त्व है। 
“बचत से श्रथंशास्त्र में तात्पय उस धन से है जो कि अधिक धन उत्पादन में 
सहायक होता है। बचा हुआ घन देश में उत्पादन कार्य के लिए लगाया जा 
सकता है तथा उससे देश का आर्थिक विकास एवं उन्नति होती है, व्यापार 
अदता है जिससे कि देश को बहुत लाभ होता है । द 
व्यय-तालिका (5098०)--मितव्ययिता का अर्थ यह नहीं है कि 
परिवार के सदस्य अपनी आवश्यकता के अनुसार वस्त॒ुएँ. प्राप्त न कर सके। 
चस्तुतः मितव्ययिता, का. तात्पय है अनावश्यक वस्तुओं पर तथा बेढंगी रीति से 
“उन्हें क्रमबद्ध कर के घन का अपव्यय न करना । ऐसा कर पाने के लिए. यह 
“आवश्यक है कि परिवार की आय को देख कर उसके अनुरूप ही, द्यय किया 
द २४ 
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जाये | यह तब ही हो सकता है जब कि गृहिंणीं परिवार की आय कों देखते 
हुए, परिवार के सब सदस्यों की आवश्यकंताओं, परिवार के सामाजिक स्तर 
आदि को ध्यान में रख कर मास के आरम्म में ही व्यय-तालिका बना ले और 
: उसी के अनुसार व्यय करे | यद्यपि कई विद्वानों ने विभिन्न आय के अनुरूप 
आदर्श व्यय-तालिकाएँ बनाने का प्रयत्न किया है किन्तु व्यय्तालिका तो 
गहिणी और गहपति को ही मिल-जुल कर अपने परिवार की आवश्यताओं के 
अनुसार बना लेनी चाहिए | व्यय-्तालिका बनाते समय परिवार की आय 

परिवार के सदस्यों की आवश्यकताओं, भविष्य की माँगों ओर उत्तरदायित्वों 

आपत्तिकाल आदे की ओर तो दृष्टि रखनी ही चाहिए, मोसम के अनसार 
बस्तुओं के मूल्य में होने वाली कमी-बट्ती ओर उनके संग्रह सम्बन्धी सुविधाओं 
आदि की ओर भी दृष्टि रखनी चाहिए, । 

पारिवारिक व्यय-वालिका--प्रत्येक व्यक्ति का ध्येय अपने परिवार 

को पूर्ण सुख पहुँचाना होता है ओर प्रबन्ध भी आय के अन्दर ही करना होता 
है। ऐसा कर पाने के लिए. बहुत विचार करने एवं ध्यान रखने की आवश्यकता 
है। अतः सोच-सममं कर बड़ी मदों में खच का विभाजन करके तथा उनमें से 
अत्येक के अन्तर्गत छोटे से छोटे खच की भी तालिका बना लेनी आवश्यक 
है। जिनकी आय बँघी होती है उनके लिए इससे बढ़ केर अन्य कोई प्रबन्ध 
करने का उत्तम टेंग' नहीं हो सकता है । 
आवश्यकताओं को समझ लेने में केवल थोड़े दिनों के अनुभव की 
' ही आवश्यकता होती हैं। जो खच व्यथ प्रतीत हों वे अनुभव के आधार पर 
अलग किये जा सकते हैं। पहले छोटे-छोटे खर्चों' को लिख कर और उनका 
योग करके यह पता लगाया जा सकता है कि आय के अन्तगंत खच आता है 
 अंथवां उससे अधिक | यदि अधिक व्यय हो रहा है तो कम आवश्यक वस्तु पर 

- व्यय कंम किया जा सकता है।. 
हे इसे बजट के बताने के भिन्न-भिन्न ढंग हैं | कोई छोटे से छोटे खच तक 
;' की तॉलिंका बना कर आय से उंसंकी तुलना करे के फिर ब्योरा बनाते हैं ओर 
/ जजी-कानावेश्यक खं् होते हैं उन्हें मिकाल कर आय और व्यय में संतुलेर्न 
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स्थापित करते हैं। कोई बड़े मंद में आय को विभाजित करतें हैं ओर फिर उसके 
न्तगत छोटे-छोटे व्यय को देख कर उसमें कमी करते हैं। इस प्रकार का 

ब्योरा कोई साप्ताहिक ओर कोई मासिक बना कर फिर वर्ष भर का व्यय निकाल 
लेते हैं| परन्तु पहला ढंग कुछ अधिक सुविधाजनक नहों है | द 

यह सत्य है कि धन उपाजन करना सरल है पर उसे सुचारु रूप से व्यय 
करना सरल नहीं है। इसके कई कारण हैं। अधिकांश लोगों में दूरदर्शिता की 
कमी होती है ओर आवश्यक-अनावश्यक का भेद भी नहीं जानते हैं । मासिक 
और साप्ताहिक व्योरे में यह भूल जाते हैं कि साप्ताहिक व्यय मासिक' व्यय से 
भिन्‍न होता है और मासिक व्यय वार्षिक से भिन्‍न होता है | 

मासिक व्यय ऋतु पर भी निमर रहता हैं अथांत किसो मास में व्यय 
अधिक होता है ओर किसी में कम । उदाहरण के लिए देखा जाय तो सर्दियों में 
कोयला ओर इ धन गर्मी के ऋतु से कहीं अधिक लगता है। किसी महीने में 
मित्र या नातेरिश्ते में शादी-ब्याद पड़ गया तो आने-जाने में अथवा भेंट देने 
में खच अधिक हो जाता है। इस प्रकार के व्यय का व्योरा बज्जट में नहों होता 
है | अ्ब्र यह स्वाभाविक है कि उस महीने में पैसे की तंगी. हो. जायगी। कमी 
कभी तो ऐसे व्यय निकल आते हैं जिनकी कि कल्पना भी पहले नहीं होती है | 

वार्षिक व्योरा अधिक उपयुक्त होतां है। पहले एक वध के खच का 
हिसाब बना ले। फिर उसे बारह भागों में विभाजित कर के अपनी आय ओर 
व्यय की उसी के अनुसार तुलना कर के मासिक ढंग पर व्यय करे । यदि किसी 
मास में ब्याह-शादी नहीं भी है और वर्ष के इस भाग में व्यय का. बर बच रहता 
है.तो वह इकट्ठा होता जायगा । जिस,महीने में खच की इकट्ठी आवश्यकता पड़ेगी 
उस मास में व्ययं. में कीई कठिनाई नहीं होंगी। इसी. प्रकार सर्दी के दिलों में गर्म. 
कपड़े क्रय करेंगे से खर्च: और भी अधिक होता है| यदि बजट वार्षिक न हो कर 
. मासिक है तो ऐसी अवस्था: में कठिनाई पड़ेगी ओर फिर उस समय किसी दूसरी 
मद में सें पैंसा लेना पेड़ेंगा । यंदि वार्षिक बंजठ है तो हर मास में से कपड़े के 
. लिये कुछ धन अलेंगे रंख दियां जा सकता है और समय पर सरलता से उतना 
घन व्यय कर सकते हैं। शक 
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 अचत--पारिवारिक व्यय-तालिका में सारी आय को व्यय में लगा देना 
बुद्धिमानी नहीं होगी । कुछ धन भविष्य के लिये बचा कर भी रखना चाहिए | 
आय का कुछ अंश ऐसे स्थान या कार्य में लगा होना आवश्यक है जो भविष्य 
में काम आये | 

अब प्रश्न उठता है कि आय का कितना अंश उसके लिए. श्र॒लग 
किया जाना सम्भव होगा ? इसका उत्तर इतना सरल नहीं है जितना कि प्रश्न 
है क्योंकि व्यय का कोई निश्चित नियम तो बनाया: नहीं जा सकता है। यह 
नियम तब कार्यान्वित हो सकता था जब्च समस्त परिवारों की आय ओर व्यय 
समान ही होते, परन्तु ऐसा नहीं है। इसके अतिरिक्त कभी भी दो परिवारों की 
आवश्यकताएँ समान नहों होती हैं और न व्यय करने का ढंग ही समान होता 
. है। एक परिवार बड़े मकान को अन्य किसी भी आवश्यकता से अधिक महत्व 
देता है किन्तु दूसरा परिवार भोजन या. कपड़े पर अधिक व्यय करना आवश्यक 
समभता है। कोई एक परिवार बड़े सजधज से रह कर समाज में धनी कहाने का 
इच्छुक है तो दूसरे को सादा रहन सहन ही उपयुक्त जँचता है। कुछ लोग 
बहुतेरा काय स्वयं कर सकने में समर्थ हैं तो बहुत लोग नौंकरों के बिना कुछ भी 
नहीं कर सकते हैं | 

इसके अतिरिक्त सदा ही प्रत्येक वस्तु का एक मूल्य भी नहीं रहता है 
जब कि आय लगभग समान रहती ही है। प्रत्येक वर्ष का खर्च भी समान नहीं 
रहता है। दिन ग्रति दिन मनुष्य.की आवश्यकताएँ बढ़ती रहती है जिससे प्रत्येक 
वर्ष का व्योरा पिछले वर्ष से कुछ मिन्नता लिये रहेगा ही । 

«मल्यक्ष रूप में इन कारणों से कोई निश्चित रूप से नियम नहीं बनाया 
जा सकता है। केवल विचार मात्र और मार्ग-निदेशन के लिये समान परिवार, 
समान आवश्यकता और समान आय के लोगों के खर्चे का ब्योरा देख कर 
'उसके आधार पर अपने बजट का एक नमूनां बनाया जा सकता है। री 

... प्रत्येक व्यक्ति की आवश्यकताएँ प्रत्येक वर्ष एक समान नहीं रहती हैं। 
जीवन के आरम्मिक काल में उत्तरदायित्व कम या नहीं के बराबर ही रहता. है | 
केबल भोजन, कपड़ा. तथा रहने को घर की आवश्यकता होती है अतः उन दिनों 


॥ 
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बचत के लिए, पर्याप्त अवसर होता है । बचत का यह धन भविष्य में काम 
आता है। ज्यों ही घर में बच्चे हो जाते हैं, खच बदता जाता है। सबब प्रथम 
तो डाक्टर का बिल बढ़ता है | बच्चे छोटे होने से अन्य आवश्यकताएँ भी बढ़ 
जाती हैं। साधारणतया नौकर रखना अनिवाय हो जाता है। फिर बच्चों की _ 
प्रारंभिक शिक्षा का प्रश्न भी उठता है, साथ ही समाज में स्थान पाने की इच्छा 
अधिक होने लगतो है जिससे रहन-सहन का स्तर भी ऊँचा करना पड़ता है। 
फिर तो बचत का अवसर ही नहीं रहता है | 
इस प्रकार भविष्य का सोच विचार कर के ही व्यय करने से जीवन 
सुखमय हो सकता है। 
खाद्य वस्तुओं में मितव्ययिता--प्रायः मास भर की आवश्यकता के 
लिए सब खाद्य-वस्तुएँ एक ही बार ले कर नहीं रखी जा सकती हैं। तरकारी 
ओर फल तो प्रायः प्रतिदिन ही लेने पड़ते हैं अतः ग्रहिणी को खाद्य वस्तुओं को 
दो श्रेणियों में बाँट कर जो वंस्तुएँ मास में एक बार ली जा सकती हैं उन्हें मंडी 
से लेना चाहिए ताकि कुछ सस्ती मिलें । प्रंतिदिन उपयोग में लाई जानेवाली 
वस्तुएँ भी वह या तो स्वयं मंडी से जा कर ले आ सकती हैं अथवा नौकर से ठीक 
दंग से मोल भाव करके मँगा सकती हैं और स्वयं भी कभी-कभी बाज़ार से मूल्य 
का पता लगा कर जाँच करती रह सकती हैं। खाद्य वस्तुओं के क्रय करते 
समय शारीरिक आवश्यकताओं का ध्यान रखना तो आवश्यक हे ही किन्तु यह 
आवश्यक नहीं है कि बेमौसम की वस्तुएँ ले कर अधिक धन व्यय किया ही 
जाय ! इसी प्रकार कुछ वस्तुएँ गहिणी स्वयं घर में बना कर अथवा मौसम में 
सुखा कर रख कर भी बचत कर सकती है | यदि घर में कुछ खुली घरती हो तो 
गहिणी तरकारियाँ घर ही में उत्पन्न कर सकती है। .. ० | 
. अन्‍य वस्तुओं के विषय में मितव्ययिता--घरेलू जीवन में केवल 
भोजन कपड़ा ही तो नहीं है अन्य भी अनेकों वस्तुओं की आवश्यकता पड़ती है 
आर मनुष्य प्रत्येक वस्तु उसी समय बाज़ार से ही खरीद कर अपनी आवश्यकता 
»की पूर्ति नहीं करता है अतः जो नियम खाद्य पदार्थ के लिए लागू हैँ वही अधि- 
कांश रूप में अन्य वस्तुओं के लिए, भी लागू होते हैं वरन्‌ उससे भी अधिक 
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क्योंकि मनुष्य खाद्य सामग्री को खरीदने के लिये सस्ती महँगी का विचार कर के 
खरीदना अधिक समय तक टाल नहीं सकता है | चाहे वह वस्तु सस्ती मिले 
अथवा महँगी खरीदनी ही होगी किन्तु यह. बात अन्य सामग्री के लिए नहीं कही 
जा सकती है। माँग और पूर्ति के नियम को देखते हुए सहज ही मनुष्य अपव्यय 


से बच सकता है ! कुछ कारणों से कुछ महीनों में सामग्री महँगी मिलती है जैसे 


विवाह के दिनों में क्योंकि माँग पूर्ति की अपेक्षा बद जाती है. अतः मूल्य का 
नंदुना उस समय स्वाभाविक है। कपड़ा, सोना, चाँदी, बतन तथा अन्य दूसरी 
वस्तुएं गहस्थी के लिए आवश्यक हैं। इन दिनों माँग बढ़ जाने से वे महँगी हो 
जाती हैं। यदि पूर्ति कम है तब तो वे वस्तुएँ बेहद महँगी मिलती हैं। ऐसी 
अवस्था में यदि वे वस्नुएँ बहुत ही आवश्यक नहीं है तो उनकी खरीदारी का 
टाल जाना ही अच्छा होता है । 


घर--शहस्थ हो अथवा सन्यासी हर दशा में मनुष्य को धूप, हवा, 


गर्मी, वर्षा तथा चोर डाकू से बचने के लिए चार दीवार का घेरा और ऊपर 
छत को आवश्यकता होती है। गणहस्थ जीवन में घर की समस्या भी होती है। 
#दस्थ सामाजिक व्यक्ति होता है। समाज में उसका अपना एक स्थान होता हे 
अतः सभ्य बन कर रहना उसके लिए अनिवाय है। मनुष्य की सभ्यता उसके 
घर के प्रबन्ध से बहुत कुछ सम्बन्धित है। रहनसहन से ही सम्यता का प्रद्शन 
होता है और वह घर के बनाने-सजाने और उसमें विविध वस्तुओं के रखने पर 


निभर रहती है। साधारण आय वाले व्यक्ति अथवा परिवार के लिए घर की 


समस्या और भी अधिक महत्त्वपूर्ण होती है। उपयुक्त स्थान न पाने के कारण 
मनुष्य राहरों में भेड़बकरी की सी अवस्था व्यतीत कर रहे हैं । 
“गरीबी के कारण अच्छे घर पाने की सुविधा कम मिलती है और बहुत 
सी बातों का, विचार करना भी मनुष्य के वश से बाहर हुआ जा रहा है परन्तु 
कुछ आवश्यक बातें ऐसी हैं जिन्हें छोड़ा नहीं जा सकता है क्योंकि दैनिक जीवन 
में इनका प्रभाव मनुष्य के जीवन पर पड़ता है । ना 
... निचली मंजिल पर होने से घर के फर्श और दीवार में भी सीलन. 
रहती है जो कि स्वास्थ्य. के लिए. अहितकर है । नाली घर से. बाहर पानी व 


है 
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श्यकताओं की पूर्ति हो सकती है किन्तु ऐसा कर पाने के लिए , दैनिक कार्य- 
£प्रणाली को नियमित करना होगा। प्रातःकाल के कलेवा के समय प्रत्येक व्यक्ति 
को साथ ही एक स्थान पर बैठ कर एक समय पर जलपान कर लेना चाहिए 
जिससे कि समय पर वह जगह धुल कर साफ हो सके | बतन भी शीघ्र ही साफ 
किये जा सकते हैं | उसके परचात्‌ उसी कमरे में बच्चे अपनी पढ़ाई करने में 
लग सकेंगे | परन्तु पदने का समय भी नियमित होना चाहिये जिससे गहिणी 
फिर वहाँ पर खाने के लिए स्थान ठीक करा सके । बच्चों का काम-काज दोपहर 
के बाद रहने के कमरे में हो सकता है। उसके बाद रात में सोने के कमरे में 
बच्चों की पढ्मई हो सकती है ताकि परिबार के अन्य प्राणियों की बातचीत से 
बच्चों की पढ़ाई में बाधा न पड़े। खाने का कमरा यदि अलग नहीं है तो खाना 
रसोई घर में भी खाया जा सकता है किन्तु वह स्थान बहुत स्वच्छु और सुसज्जित 
रखने की विशेष आवश्यकता होती है क्योंकि भोजन ऐसी जगह खाना चाहिये 
जहाँ सफाई और सजावट हो तभी भोजन का पू्रूप से लाभ होता है। बाहरी 
श्रादमी या मित्र मंडली को खिलाने के लिए यह स्थान उपयुक्त न होगा। 
फिर तो रहने के कमरे में ही भोजन कराने का प्रबन्ध करना होगा | यदि खाना 
परोसने के लिए नौकर या अन्य कोई व्यक्ति न हो तो गहिणी को इसमें थोड़ी 
कठिनाई अवश्य होगी । 
सामान रखने का कमरा अंधकारमय नहीं होना चाहिए. ओर सामान 
ऊँचे पर रखना चाहिए तभी-नीचे भाड़, सफाई से लगाई जा सकती है। यह 
कमरा रसोई घर के निक्रठ ही हो तो अच्छा हे । उसमें आलमारियाँ भी बड़ी- 
बड़ी हों जिससे बतन रखने में सुगमता हो सके | बन्द आलमारी इतनी बड़ी हो 
कि उसमें अनाज के बड़े-बड़े टिन अवश्य आ जाँय । 

. रसोई रह में चारों ओर नाली होना आवश्यक है ताकि उसकी सफाई 
हो सके । पानी रखने के लिये चबूतरा भी होना आवश्यक है। पानी की झाव- 
श्यकता रसोई में हर समय होती है। दो ओर बारीक जाली तथा दरवाजे सहित 
खिड़की होने से मक्खी से बचाव दो सकता है । है? ३ 

.... इस प्रकार छोटे घरों को भी कलात्मक दंग से संजाने पर घरेलू जीवन 


कै 


सुखी बन सकता है। ते 

गृह प्रबन्ध में श्रम-विभाजन--मनुष्य के इतिहास में सदा से ही स्री 
व पुरुष के ग्रह काय अलग-अलग रहे हैं। हो सकता है कि किसी समय श्रम- 
विभाजन का प्रकार आर्थिक दशा को देखते हुए प्रत्येक परिवार का भिन्न रहा 
हो। सम्यता का भी इसमें विशेष हाथ रहा होगा। किन्तु यह सत्य है कि पुरातन-- 
काल से अब तक साधारणतया पुरुष धन कमाने के लिए ओर ख्री गहकाय के 
लिए उत्तरदायी रही | साथ ही बच्चों की देख-माल भी ख्रियों ही करती आई हैं ॥ 
अब भी यही प्रथा अधिकांश घरों में प्रचलित है किन्तु आजकल कुछ घरों में कुछ 
स्त्रियाँ पुरुषों के समान ही घर की आय बढ़ाने में संलग्न हैं । नगरों में यह प्रथा” 
उत्तरोत्तर बढ़ती ही जा रही है। इसका पारिवारिक जीवन पर भी प्रमाव पड़ रहा. 
है| विशेष रूप से यदि बच्चे भी हुए तो अवस्था शोचनीय हो सकती है। 

माता-पिता का सम्बन्ध बच्चों के लिए. बड़े महत्त्व का होता है। यदि 
माता-पिता में पारस्परिक प्रेम है तो बच्चों का व्यक्तित्व ठीक ढंग से विकसित होता 
है अन्यथा नहीं । बच्चों के जीवन में अनेकों करवट होती हैं। किसी समय माता 
का सहयोग और कभी पिता का सहयोग महत्व रखता है। अतः समयसमय 
पर दोनों की आवश्यकता होती है। बच्चों को शिक्षा माता"पिता के बीच रह 
कर ही अप्रत्यक्ष रूप में होती रहती है । वे तभी चरिनत्रवान व्यक्ति बन. सकते 
हैं जब कि माता-पिता में सहयोग एवं शान्तिपूण प्रेममय सम्बन्ध हो | 

घर का प्रबन्ध भी स्त्री के ही कनन्‍्धों पर रहता है। यत्यपि धनी परिवार 
में नोकर ही अधिकांश काय करते हैं तथापि सज्री को इसमें दक्ष होना: अनिवाय 
है | भले ही वह दफ्तर, कालेज, स्कूल अथवा हस्पताल में कार्य करती ही। उसे 
आवश्यकता, अति आवश्यकता, अनावश्यकता का पूर्ण शान होना चाहिए, तभी 
वह दोनों ओर के कार्य को निभा सकती है। कार्य कब, किसके द्वारा: और किस 
प्रकार हो यह निर्णय करने की शक्ति का उसमें होना अनिवाय है। यदि स्त्री: 
विचारशील है तो उसे इस कठिनाई को सुलमाने के लिए, अनेकों मा मिलः 

» सकते हैं| 
स्री को ऐसी योजना बनानी होती है कि जिससे उसके सुख-प्राप्ति का; 
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'मुख्य ध्येय सफल हो । यह तभी हो सकता है जब कि वह अपनी परिस्थिति के . 
अनुसार ही योजना बनाये । ग्रहस्थ जीवन की परिवर्तित होने वाली समस्याओं 
के अनुसार ही स्त्री में भी बदलते रहने की क्षमता होनी चाहिये । 

प्रत्येक परिवार की परिस्थिति समान नहीं होती है ओर गह प्रबन्ध भी. 
:इन्हीं परिस्थितियों पर निर्भर होता है। फिर भी कोई ऐसा ढंग अपनाना होता हे 
'जो कि प्रत्येक परिस्थिति, स्थान एवं समय पर लागू हो सके | 

स्त्रियों की प्रत्येक कार्यवाही में आय, समय ओर शक्ति का संतुलन 
“अनिवाय है। यदि आय कम है तो भोजन सादा होते हुए भी स्वास्थव्धक 
होना चाहिये। संतुलित मोजन जीवन के लिए बहुत उपयोगी है। कपड़े पर व्यय 
“आय के अनुसार वटाया'बढ़ाया जा सकता है किन्तु कम से कम कपड़े आराम द 
'के लिए, सर्दी से बचने के लिए तथा सम्य बनने के लिए आवश्यक हैं। जो 
“व्यक्ति अपनी आय से अधिक व्यय करते हैं उनका पारिवारिक जीवन कष्ट- 
मय हो जाता है। वे लोग चिड़चिड़े और घनराये रहते हैं | उनका जीवन असह्य 
हो जाता है। अच्छे टंग से प्रबन्ध करने वाली स््रो वह है ज़ो प्रत्येक कार्य 
ढंग से समय पर समाप्त कर कुछ समय मनोरंजन के लिए भी निकाल लेती हैं | 

जो स्त्रियाँ बाहर नौकरी करती हैं वे चाहे आशिक कठिनाई अथवा 
स्वतन्त्रता की चाह या अन्य किसी कारण से बाध्य हो कर कार्य करें, उन्हें प्रत्येक 
काय बड़ी सतकता से करना चाहिये। इसके लिए स्त्री को स्वयं पहले अपनी 
"परिस्थिति का पूण ज्ञान प्रास करना आवश्यक होगा । क्‍ 

घर के काय के सम्बन्ध में भी परिध्थितियाँ काय-प्रणाली निर्धारित 
नकरने कौ प्रभावित करती हैं। क्‍ 

तत्येक कार्य नियमित ढंग से करने से स्री का कार्य कम हो सकता है | 
“समय पर खाना, समय पर सोना और समय-समय पर हित सम्बन्धियों से मिलना 
'भी आवश्यक है। इस प्रकार कुछ समय स्त्री को अपने पति के साथ बैठने के. 
'लिये भी मिल सकता है क्योंकि एति जब दिन भर का. थका घर पर आता है तो 
अर का वातावरण प्रसन्नता का होने से वह भी असन्न हो सकता है। उस समय . 
"पत्नी के कार्य में व्यस्त होने से पति के पासं बैठ कर उसका मन बहलाव न कर 
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पाने पर धीरेघीरे पति का मन घर से उचटने लगता है और वह कहीं अन्यत्र 
अपने मन बहलाने का स्थान द्ढने लगता है। इससे दोनों के जीवन पर बड़ा 
बुरा प्रभाव पड़ता है। 

बच्चों के लिए भी प्रत्येक काय के लिए समय निर्धारित होना आवश्यक 
है । सुत्रह जल्दी उठना, तैयार होना, समय पर पदने बैठना और भोजन करके 
स्कूल जाने की शिक्षा गहिणी के ही द्वारा मिलती है। यदि वह कोई भी काय 
अनियमित रूप से करते हैं तो स्कूल भी समय से नहीं पहुँच सकते -हैं। इस समय 
वे भावी जीवन की तैयारी करते हैं ग्रतः भविष्य में वह सदा के लिये अनियमित 
चन कर अपना जीवन दुखी बना लेते हैं | जो गहिणी सुघड़ होती है वह अपना 
काय घड़ी की सुई के समान ही नियमित कर लेती है। यहाँ तक कि आय बढ़ 
जाने से नोकरों द्वारा काम होने पर भी समय का बन्धन नहीं त्यागती है। 

शारीरिक शक्ति को लोग अधिक महत्त्व घरों में नहीं देते हैं किन्तु यह 
ऐसी अनावश्यक बात नहीं है कि ठाली जा सके | काय इस प्रकार और इतना 
डी करना चाहिए. कि शरीर थके नहीं | कभी-कभी मितव्ययिता की दृष्टि से बहुत 
कुछ काम ऐसे भी कर लिये जाते हैं जो नोकरों से या किसी को कुछ पैसे दे कर 
कराये जा सकते हैं परन्तु स्वयं शरीर उनके लिये अयोग्य है |. उसका परिणाम 
भयंकर भी हो सकता है| बीमार पड़ जाने से व्यय भी अ्रधिक होता है, स्वास्थ्य 
की भी हानि होती हे। अतः ऐसे काम कुछ दे कर किसी से करा लेना ही श्रेयस्कर 
होता है | जिन घरों की आय कम है वहाँ स्त्रियों को कपड़े भी धोने होते हैं, घर 
की देख-रेख भी करनी होती है, घर की सफाई ओर उसे शक्ति अनुसार सजाना 
भी होता है, घर के प्रत्येक प्राणी की सुख-सुविधा का प्रबन्ध करना दो होता ही 
है साथ ही मित्र सम्बन्धी हितेषी भी आते रहते हैं। ५ 

वतमान काल में स्त्री को भी उतने ही अधिकार हैं जितने पुरुष को। 
अतः स्वाभिमान न खो कर उसे अपने कतंव्यों का पालन करना चाहिये | घरेलू 
जीवन में ही अपने को पेर लेने से अन्य शक्तियाँ क्ीण हो जाती हैँ । इससे भी 
जीवन असंतुलित हो जाता है। स्त्री को अपने अधिकार, उत्तरदायित्व, कतंव्य 
आर साधन सभी का प्रयोग संतुलित रूप में करना चाहिये। घर में अपना 


( रेफ़० ) 


उपयुक्त स्थान बना कर ही वह घर का प्रबन्ध कर सकती है | 

अपने को पुरुष अथवा घर के अन्य व्यक्तियों के सामने कुका देना ही 
सब कुछ नहीं है वरन्‌ समयानुसार ही अपने आप को घर की मर्यादा पर 
स्योछ्ावर करना अच्छा होता है । 

जो स्त्री घर में रहती हैँ वह घर का काम तो करती ही रहती हैं परन्तु 
जो स्त्रियाँ बाहर नौकरी भी करती हैं उन्हें नोकरों पर ही निर्मर रहना पड़ता 
है। बच्चों की देखरेख भी नोकर ही करते हैं| ऐसी स्त्रियाँ बहुत कम समय घर 
पर दे पाती हैं। नोकर मनमाना काय करते हैं। बच्चे भी अपने को परित्यक्त 
समभने लगते हैं जिससे उनके भावी जीवन पर बुरा प्रभाव पड़ता है। जिन 
स्त्रियों को बाहर निर्धारित घंटों में ही काय करना होता है उनको ऐसी असुविधा 
नहीं हो सकती है। जैसा कि हम कह लुके हैं उन्हें अपने कार्यों को नियमित बना 
लेना चाहिए. | प्रातः और साथ काल का समय यदि वह अपने कार्यों में बॉँट लें 
ओर नियम-पूवक प्रत्येक काय की देखरेख करें तो सभी बातें बहुत कुछ सहज 
हो सकती हैं | अ्रसन्तोष का फिर कोई कारण नहीं होता है । 

घर में सब्र से पहले पति का स्थान आता है। ग्हस्थ जीवन में दो प्राणी 
वैज्ञाहिक बन्धन में बँध कर समाज में उतरते हैं। दोनों मिल कर ही समस्याओं 
को सुलभाते हैं ओर उत्तरदायित्व भी दोनों का समान ही होता है। अतः दोनों 
का सलाह और सहयोग के साथ ही काय करना सुखकर हो सकता है। तभी 
जीवन में सुप्रबन्ध द्वारा सुख व शान्ति प्रात होती है | ज्नी का उत्तरदायित्व गह- 
प्रबन्ध में अधिक होता है। उसे पति का सहयोग सहज ही प्रास' नहीं होता है | 

हत्येक मनुष्य घर में सुख शान्ति चाहता है। श्रतः वातावरण को शान्त 
व मनोरंजक़ बनाने का पूरण प्रयत्न स्री को करना चाहिये। जब इस प्रकार पति 
का मन घर में ही लगा रहेगा तो वह स्री को उसके कार्यो में सहयोग भी दे 
सकेगा। जो बच्चे कुछ बड़े हों, समभने वाले हों उन्हें भी घरेलू योजना 
बनाते समय अपने साथ मिला लेना चाहिये । इससे बच्चों की ग्रह निर्माण 
सम्बन्धी शिक्षा यहीं से आरम्भ हो जाती है। ऐसी दशा में बच्चों को स्वयं. भी . 
घर की आय तथा परिस्थितियों का ज्ञान होता रहता है जिससे माता-पिता के 


( रे८झ१ ) 


भ्रति वे सहानुभूति रखने लगते हैं। साथ ही अपनी माँ की काय-पढुता का 
आदर करने की भावना भी उनमें आने लगती है और पिता के बाहरी काय- 
कलापों को भी वे जानने लगते हैं जिससे उनका ज्ञान विस्तृत हो जाता है। 
इसका तात्यय यह नहीं है कि बच्चों को घरेलू मंभटों से बोभीला बना 
दिया जाय वरन्‌ उनके सामने प्रत्येक योजना इस ढंग से रखनी चाहिये कि वे 
अपने भावी जीवन के उत्तरदायित्व को समभने लगें अथवा मावी जीवन की 
_ बास्तविकता उनसे अज्ञात न रहे, मनुष्य के परिश्रम का मूल्य समझ सके और 
माता-पिता को व्यथ हैरान न करे एवं नोकरों का भी आदर उनके हृदय में रहे। 
गहिणी को मासिक व्योरे के अनुसार महीने भर की खाद्य सामग्री इकट्ठी 
मेगा! लेनी चाहिये। फिर एक दिन अवकाश के समय उसे साफ करवा कर 
यथोचित स्थान पर लगवा देना चाहिए.। यदि भोजन तैयार करने का भार 
नोकर पर है तो एक दिन सामान नाप कर उसे बता दे कि उसे कितना खच 
करना है जिससे नोकर को अधिक खचने का साहस ही न हो। इसके अतिरिक्त 
भी नित्य आधा घण्टा रसोई ग्रह में देना अनिवाय है क्योंकि नोकर कभी सफाई 
की परवाह नहीं करते हैं। अ्रतः इस कार्य का स्त्रय॑ निरीक्षण करना आवश्यक है! 
इससे ग्ृह-प्रबन्ध ओर भोजन दोनों में ही सुधार हो सकता है। पति को भी सन्तोष 
रहता है कि स्त्री णह-प्रबन्ध तथा' उसकी सुख-सुविधा की ओर ध्यान: देती है | 
बच्चों की देखरेख में भी थोड़ा सा समय लगाना अनिवाय है जिससे 
उनके भोजन करने, वस्त्र पहनने ओर स्कूल जाने के समय में तथा घर का पाठ 
पदने में कोई गड़बड़ी न हो | 
पति को भी ज््री के कामों में यथा शक्ति उसका हाथ बठाना चॉहिए। 
स्त्री सायंकाल के समय जब अपनी नोकरी से वापस आये «तो उसे 
थोड़ा सा आराम करने के बाद ही देखना होगा कि बच्चों तथा पति. के लिए. 
जलपान का प्रबन्ध ठीक है। स्वय' भी उन सब के साथ बैठ कर प्रसन्न मन से 
जलपान ग्रहण करना चाहिए, तथा उस समय का वातांवरंण बहुत ही मनोरंजक 
जनाना चाहिये क्‍योंकि सभी थके होते हैं। मनोरंजक तथां प्रसन्न वातावंस्ण से ही 
उस थकान को दूर किया जा सकता है। कम 


अध्याय ६ 
शिशु-पालन 


माता की देखरेख--बालक के जीवन का आरम्म माता के गर्भ में 
होता है। यद्यपि उसमें पिता का भी अंश होता है किन्तु उसके शरी( एवं 
स्वाध्थ्य का आधार बहुत कुछ माता का शरीर ओर स्वास्थ्य ही होता है अतः 
माता को तथा अन्य व्यक्तियों को उसकी जब्र कि वह गर्भवती हो, देखरेख 
अत्यन्त सावधानी से करनी चाहिए, क्योंकि उसी पर बालक का भविष्य निभर 
होता है। शरीर ओर स्वास्थ्य बहुत कुछ ठीक ढंग से ओर ठीक प्रकार का 
भोजन करने पर निभर रहता है। यह तो हम देख ही चुके हैं कि गर्भवती स्नी 
को क्या खाना चाहिए, किन्तु यह देखना भी आवश्यक है कि उसे किस प्रकार 
खाना चाहिए,। यूँ तो आवश्यकता से अधिक खाना भी हानिकर हो जाता है 
किन्तु पिछले महीनों के अतिरिक्त अन्य सब्न मासों में ठीक से ही भोजन 
करना चाहिए.। प्रथम कुछ मासों में गर्भवती र्ली को प्रायः बदहज़मी, वमन 
आना आदि रोग हो जाते हैं। कभी-कभी तो इसका कारण आवश्यकता से 
अधिक भोजन करना अथवा ठीक समय पर और ठीक ढंग से भोजन न करना 
भी हो सकता है | 
. दिन में तीन बार खाना पर्यात होता है। भोजन सप्रय पर ही करना 
चाहिए। प्रायः हमारे देश में छवियाँ खाने का कोई समय हो नहीं रखती हें। 
कभी प्रश्तः १० बजे पुरुषों के जाने के पश्चात्‌ ही भोजन हो गया तो कभी दो 
बंजें दोपहर को। भोजन का समय ठीक होना चाहिए.। यूं तो प्रायः सब्र 
काय समय पर करने चाहिए किन्तु भोजन समय पर किया जाना तो अत्यन्त 
आवश्यक है। गमवंती स्त्री को दूध, फलों का रस, फल आदि अ्रवश्य खाना 
चांहिए.। यदि वह सामिष भोजी हों तो अंडा, मांस, मछलो आदि भी खाया 
जा' सकता है अन्यथा पनीर, दूध, दही आदि खाना चाहिए।। मक्खन, 
मलाई, गेहूँ, तरकारियाँ, बिना पौलिश। किया हुआ चावल तथा अन्य अ्रन्न भी 


( हेवर३े ): 


खाए, जा संकते हैं। प्रायः तरकारियों को कम पानी में अथवा बिना पानी के: 
ही पक/ कर खाना चाहिए। गभवदी ज्री को अधिक विटामिन, कैलशियम 
प्रोटीन आदि की आवश्यकता होती है ओर इस सम्बन्ध में हम सविस्तार चर्चा 
कर ही चुके हैं | 

गर्भवती स्त्री को कोष्ठबद्धता से बचना चाहिए.। दिन में एक बार तो 
मल त्याग करना ही चाहिए. और मल का भली प्रकार निकल जाना ही अच्छा 
होता है। मल सख्त भी नहीं होना चाहिए! ताकि उसके त्याग करने में कष्ट 
न हो | दस्त आना भी अच्छा नहीं होता है । क्‍ 

गर्भवती स्त्री को गर्भ के छठे मास से दूध लाने की तैयारी करनी चाहिए ॥ 
भोजन अच्छा होने से तथा गर्भवती स्त्री के स्वस्थ होने पर दूध उतरता ही है ।, 
छुठे मास से क्री को स्तन भली प्रकांर खच्छु रखने चाहिए तथा उनकेः 
अग्रमाग को साबुन एवं पानी से भली प्रकार धोकर स्वच्छु कर देना चाहिए, ॥ 
यदि अग्रभाग दबा हुआ हो तो उसे उभारने का प्रयत्न करना चाहिए ताकि 
बांलक को कष्ट न हो । ् 

गभवती स्त्री के दाँतों के खराब होने का मी भय रहता है अतः दाँतों 
की ओर भी पूरा-पूरा ध्यान देते रहना चाहिए। यदि सम्मव हो तो दाँतों के: 
डाक्टर को भी दिखा लेना चाहिए। क्‍ 

गमवती स्त्री के लिए स्वच्छु वायु तथा व्यायाम की बहुत आवश्यकता 
होती है। गर्भ के पिछले मासों तक भी खुली वायु में व्यायाम. तो करते ही 
रहना चाहिए। स्वच्छ वायु ओर धूप की तो गर्भवती. त्ली को बहुत अधिक 
आवश्यकता होती है । इस अवस्था में व्यायाम हलका होने चाहिए.॥ भारी 
वबस्तुएँ उठाना, अधिक ज़ोर से दौड़ना आदि हानिकर भी हो सकता है। 

अन्य कष्ट--गर्भवती स्री को प्रथम कुछ मासों में कुछ और भी कष्ट 
हो जाते हैं। यदि उन दिनों में स्निग्घता कम ली जाए तो प्रायः वमन होना 
आदि कम होता है। कुछ दिन पश्चात्‌ दोपहर के भोजन में थोड़ी-थोड़ी वसा 
ग्रथवा स्निग्घता रखी जा सकती है ओर फिर धीरे-धीरे जिग्धता की मात्रा 
बढाई जा सकती है। यदि वमन कष्ट अधिक हो तो डॉक्टर को दिखाया जएर 


( रैंप ) 


सकता है किन्तु प्रायः तीन चार मास पश्चात्‌ यह कष्ट अपने आप ही ठीक हो 
जाता है। प्रायः गर्मियों में तो नीबू का शरत्रत पीना अच्छा रहता है। 
यदि कलेजे में जलन होती हो तो मिचे, मसाले आदि की मात्रा भोजन 
में कम कर देनी चाहिए तथा नीबू का पानी अर्थात्‌ पानी में नींबू निचोड़ 
कर पीना अच्छा रहता है। यदि पैर आदि शीघ सो जाते हों तो शरीर को ठंड 
से बचाना तथा धीरे-धीरे मल देना अ्रच्छा रहता है। नीचे पैर लटका कर 
बहुत देर तक बैठना भी अच्छा नहीं होता है अतः पलंग आदि पर पैर ऊपर 
उठा कर ही बैठना चाहिए । 
दिखाई कम देना, पैरों आदि का सूज जाना और पर्याप्त विश्राम करने 
पर भी सूजन न उतरना, लगातार सिर में दर्द रहना, दिन के समय बहुत 
अधिक वसन होना, “मूत्र त्याग कठिनाई से होना तथा ऐसा करते हुए, कष्ट 
अथवा पीड़ा होना, रक्‍्तस्राव होना आदि लक्षण कठिन परिस्थिति के संकेत 
हों सकते हैं अतः ऐसी अवस्था में डाक्टर को दिखा लेना चाहिए । 
प्रसव कालीन आवश्यकताएं--प्रायः निम्नलिखित वस्तुओं की प्रसव 
काल में. आवश्यकता होती है :-- 
२ मेकन्टोश शीट रे फूट & ४ फुट ६ इंच । 
२ पलंग की चादर | 
. २ पैकेट चौड़ा सफेद फीता | - 
२ पैकेट रुई जो कि प्रायः डाक्टरी प्रयोग में आती है । 
२ अथवा अधिक पैकेट सैन्टरी ठावल | 
पटक छोटी बोतल कैस्टर आयल | 
“एक छोटी:बोतल ओलिव आयल | 
"तीन चार चिलमचियाँ। . - 
... '“रेया'हेबंडें जग।. 
::...  £ बेड पेन 0 कम की 
१ एजीमा का बेन । 
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चार इंच चौड़ी क्रेप पड़ी |... 
. एक छोटी बोतल डियोल | « 
स्टाच ओर बोरिक पाउडर | 
१ गर्म पानी की बोतल | 
१ पालना अथवा भूला | 
. २ अथवा ३ कम्बल | 
२४ * १२ इंच का रबड़ | 
२अ्रथवा रे शाल। .. क्‍ 
४ ,छोटे-छोटे बच्चों के तकिए.। बच्चों के लिए परों का तकिया ठीक 
ता है अतः नरम रुई का ही तकिया होना. चाहिये.) ब्रालक के. प्रयोग में 
आने वाले तोलिये आदि नरम ही होने चाहिए क्योंकि बालंक की त्वचा अत्यधिक, 
कोमल होती है। बच्चे के कपड़े भी दीले-दाले तथा ऐसे होने चाहिए जो कि 
६ मास तक चल सके और उसकी बाद में भी बाघा. न दें | क्‍ 
दूध पिल्ञाना--बालक क्रो माता का ही दूध -पिल्लाना चाहिए.। यदि 
किसी विशेष कारण से जैसे कि माता की अत्यधिक रोगावस्था आदि न हो तो. 
बालक के लिए माता के दूध से बदू कर ओर कोई भोजन हो. ही नहीं सकता है. ।' 
याद भोजन ठीक मिलता रहे ओर जल भी पर्याप्त मांत्रा में: मिलता रहे. तो. माता' 
के दूध भी अवश्य ही ठीक उतरता है। स्तन पर्‌ कड़ा और सख्त कपड़ा नहीं . 
बाँधना चाहिए, ।. बालक के चूसंने से ही स्तन से स्वाभाविक ढंग से; दूध का: 
प्रवाह होता है। ऐसा करने में देर होने प्र दूध उतरना, कठिन. भी. हो- जाता: 
है। प्रायः दूध तीसरे, चौथे अथवा पाँचवें दिन ठीक से उतरता है।. असव के . 
बारह घंटे तथा एक दिन पश्चात्‌ बच्चे को दोनों ही, स्तन तीन-तीन..सार-चार. 
घंटे बाद देना चाहिए.। पहले दिन दो.मिनट तक ब्ालंक को दूध देना. चाहिए 
ओर फिर भीरे-घीरे समय बढाते जाना चाहिए.ओऔर एक समय में १० “मिनट . 
से अधिक एक स्तन नहीं देना चाहिए.। कंमज़ोर,अथवा समय /से पूष. उत्पन्न 
<हुए बच्चे को जल्दीजल्दी दूध देना चाहिए. |: शत को साधारणतुया एक बार 
दूध देना चाहिए, किन्तु डाक्टर के आदेशानुसार अधिक बार भी दियां जा 
२५७, 
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सकता है | अच्छा तो हो कि हर बार स्तन-पान से पूर्व और पश्चात्‌ स्तन को 
भली पकार धोया जाय । स्तन से दूध टपकते रहना अच्छा नहीं होता है। 
उससे बालक को दस्त आदि भी हो सकते हैं। ऐसी अवस्था में डाक्टर से भी 
राय ली जा सकती है | द 

दूध पिलाने वाली माता के भोजन की चर्चा तो हम यथास्थान कर ही 
चुके हैं | दूध पिलाने के समय तक यथासम्भव माता को चिन्ता, क्रोध, उत्तेजना, 
_ थकान से बचना चाहिए, तथा दूध पिलाते समय शान्‍्त होना चाहिए. तथा 
एकान्त में ही बच्चे को दूध पिलाना चाहिए । दूध पिलाते समय बातचीत भी 
नहीं करना ही अच्छा रहता है। बालक को गोद में ले कर दूध पिल्लाना ही. 
ठीक होता हैं। ही आर द 
भआयः बालक को थोड़े-थोड़े काल पश्चात्‌ तौलते रहना चाहिए । तौल' 
की कुछ माप तो हम पहले दे ही चुके हैं। साधारणतया चार से आठ आउंसे 
तक प्रति सपाह बालक का शरीर-मार बढ़ना चाहिए। यदि इसमें श्रधिक 
अन्तर हो तो तुरन्‍त डाक्टर को दिखाना चाहिए। 

. आयः बालक अपनी आवश्यकता के अनुसार दूध पाँच से लेकर दस 
मिनट तक में पी.लेते हैं अतः उसे २० मिनट. से अधिक देर तक दूध नहीं . 
पिलाना चाहिए किन्तु दुचल अथवा समय से पूर्व उत्पन्न बच्चों के लिए डाक्टर... 
की. सम्मति पर निर्मर रहा जा सकता है। आवश्यकता से अधिक दूध पीने 
अथवा. दूध पीते हुए; वायु निगल जाने से अपाचन हो सकता है। शरीर भार 
के बहुत अधिक बढ़ जाने का कारण आवश्यकता से अधिक दूध पी लेना 
ओर पीछे ही रहना: हो सकता है। कुछ काल पश्चात्‌ ऐसी दशाः में भार बहुत 
ही कम बदने: लगता है. तथा कभी-कभी तो घटने. मी. लगता. है।. क्‍योंकि 
अपाचत कुछ काल! फश्चात्‌: अपना रूप दिखाने लगता: है | यू कुछ अधिक स्वस्थ 
बालकों का शरीरेभार पति: सप्ताह ८ आउंस- से अधिक भी कमीकमी बढ़. 
सकता हे! ओरः वहा चिन्ता: का कारण:नहीं मी हो सकता है... । 
.....  दुध पीने के पश्चात्रः एंक आध चम्मच बमनः झा जाना अयबा दूध_ 
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सकता है | अपाचन में तो पेट में दर्द, बेचैनी झोर नींद न आना दिखाई देता 
है| कभी-कभी दिन में अकारण ही बहुत से दस्त आने लगते हैं। यू दिन में 
: तीन बार मल त्याग करना स्वाभाविक होता है। भारी हरे दस्त अथवा सफेद 
: फटा दूध सा मल में निकलना अपाचन के कारण ही होता है । 
दूध आवश्यकता से कम देना भी हानिकर होता है| ऐसी अवस्था में 
. बालक को कोष्ठबद्धता का शिकार होना पड़ता है और कभी-कभी तनिक से 
हरे दस्त भी आते हैं। शरीर-भार कम बढ़ता है अथवा बढ़ता ही नहीं है। 
बालक दूध का समय होने से आधे घंटे पूव ही ज़ोर से रोने*चिल्लाने लगता 
है। कभी-कभी अँगूठा भी इसीलिए चूसता है ओर फिर ऐसी दशा में केवल 
थपकने, गोद में लेने भ्रथवा पानी पिलाने से चुप नहीं होता है। 'दूध रहित 
स्तन को चूसते रहने से भी बमन हो जाता है तथा पेट में वायु हो जात है । 
माता को अपना दूध यदि कम होता हो तो उसे बढ़ाने का उपाय करना 
चाहिए. | उसे अच्छा भोजन तो करना चाहिए, किन्तु बहुत अधिक नहीं खा जाना . 
चाहिए. । चिन्ता, क्रोध आदि से तो बचना ही चाहिए बहुत अधिक परिश्रम 
करके थकान भी नहीं ले लेनी चाहिए । दूध पिलाने के बाद तथा अन्य समय 
जब भी अवकाश हो लेटना चाहिये।. सूथ के प्रकाश ओर स्वच्छ वायु में जहाँ 
तक हो सके रहना तथा मन को शान्त रखना चाहिये तथा छोटी-छोटी बातों पर 
उत्तेजित होने की आदंत त्याग देनी चाहिए। दूध प्रतिदिन नियमित रूप से पिलाते 
रहना चाहिए एक आध बार छोड़ देने से भी दूध कम उतरने लगता है। 
यदि बच्चे के लिए पूरा दूध नहीं उतरता है तो पहले बच्चे को दोनों स्तन 
पिला देने चाहिये फिर तुरन्त ही ऊपर का दूध देना चाहिये। . ४6 
बालक यदि ऊपर का दूध पी सकता हो तो उसे चम्मच से ही 
पिलाना चाहिये। दूध की बोतल से पिलाने का स्वभाव डालना अच्छा नहीं 
होता है। बोतल का स्वभाव पढ़ जाने पर बालक माता का दूध पीना भी कभी 
कभी पसन्द नहीं करता है श्रतः ऊपर का दूध पिलाना ही हो तो चम्मच से ही 
पिलाना चाहिए दो-तीन बार दूध पिलाने के पश्चात्‌ स्तनों को बारी-बारी. से 
गे और ठंडे पानी से थो कर मालिश करना श्रच्छा रहता है। पॉच मिनट 
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तक धो कर नीचे से स्तन की घुंडी की ओर .मालिश करनी चाहिए । यदि 
“आंवश्यंकंता हों तो तनिक सा श्रोलिंबं तेल अँगुलियों की पोरों. में लगा लेना 
चांहिए | यदि बालक को दूध पीने में कठिनाई होती है।तो डाक्टर को दिखाना 
'आाहिये। थदि बालक एंक दम कुछ सैकेंड जोर से दूध पी कर फिर बिलकुल 
छोड़ देता है तो भी डाक्टर को दिखों लेना अच्छा ही है । 
द यदि स्त्री पुनः गर्भवती हों गई हो तो उसे बालक को दूध पिलाना बन्द 
कर देना चाहिए. अच्छा तो यह हो कि रजस्वला होने पर भी बालक को दूध 
न पिलायाबजाए | कब 

ऊपर का दूध--यद्यपि माता का दूध ही बच्चे के लिए सर्वोत्तम भोजन 
है किन्तु कमी-कभी माता के रोगी हो जाने पर अथवा कुछ अन्य कारणों से 
बालक फ्री ऊपर का दूध देना पड़ता है। ऐसी अवस्था में गाय का ताजा दूध 
अन्य पशुओं के दूध की अपेक्षा अधिक ठीक रहता है। 

... बालक को उसके शरीर के भार के प्रत्येक पाउंड के लिए. २२ आउनन्‍्स 
'के हिसाब से दूध २४ घंटे में मिलना चाहिए | कुल मिला कर दिन भर में उसे 
अपने शरीर-भार के पाउंड की गिनती से २६ आउंसों की गिनती में दूध 
मिलना चाहिए. | यह दूध ४, ५ अ्रथवा ६ बार में देना चाहिए । आरम्भ में . 
. & ब्रार'ओर फिर धीरे-धीरे ५ ओर ४ बार कर देना चाहिए। उदाहरणाथ-- 
८ पाउंड शरीरभार वाले बालक को ८ *< २३०५२० आउंस दूध २४ घंटे में 
मिलना चाहिए। यदि उसे दूध ४ घंटे पश्चात्‌ दिया जाता है तो ५ बार दिया 
जायेगा। एक बार रात्रि में ओर चार बार दिन में। प्रत्येक बार उसे ४ आउंस 
दूध दिश्वा जायेगा | क्‍ 

२४ आउन्स दूध बनाने के लिए. गाय का ताजा दूध उबाल कर १४ 
आउंस ले लीजिए, उसमें एक आउंस उबाल कर पानी मिला दीजिए ओर 
एक चौय के चम्मच भर चीनी मिला दीजिए.। यदि डाक्टर के आदेशानुसार 

कोडलिवर आयंल' आदि कुछ ओर देना हो तो बह प्रथक से ही देना चाहिए 
दूध छुड़ाना--बालंक को दूध छुड़ाने से पूव थोड़ा कुछ अन्य भोजन, 
“देना आरम्म कर देना चाहिए जैसे फलों का रस | यदि बालक को माता का दूध 
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नहीं मिलता है तो भी उसे प्रति दिन फलों का रस मिलना चाहिए. | पहले मास 
में बालक को प्रति दिन एक चम्मच भर सन्तरे का रस दिया जा सकता है ओर 
'घीरे धीरे छुठे मास तक तीन चम्मच तथा एक वष तक ६ चम्मच किए जा 
सकते हैं । एक चम्मच सन्‍्तरे का रस एक चम्मच पानी में मिला कर दिन में 
. दोन्‍तीन बार दूध पिलाने से आधे घंटे पहले देना चाहिए, । है 
कोड-लिवर आयल भी डाक्टरों के मतानुसार दिया जाता है | ई छोटा 
चम्मच पहले मास में और १ चम्मच दूसरे मास में दे सकते हैं तथा ६ वे 
मास तक ईे चम्मच तक ले जा सकते हैं।. इसे भी दिन में तीक्षूचार बार 
थोड़ा-थोड़ा करके देना चाहिये | हे 
तरकारियों का सूप्र भी थोड़ा-थोड़ा दिया जा सकता हे किन्कुद्ृह * मास 
पश्चात्‌ देना चाहिए. | ६ मास पश्चात्‌ तो तनिक सा चावल अथवा लरुरी रोटी 
इक छोटा सा ठुकड़ा भी चूसने को दिया जा सकता है |! इससे दाँत निकलने में 
भी सहायता मिलती है । क्‍ 
दूध छुड़ाने में चार-पाँच सप्ताह तो लग ही जाते हैं। ऊपर का दूध 
चोतल से न दे कर चम्मच ओर कटोरी में देना चाहिये। पहले ऊपर का दूध 
उसी प्रकार बना कर देना चाहिए जैसा कि हम ऊपर कह चुके हैं |. कुछु काल 
पश्चात्‌ दूध ६ आउंस ओर पानी २ आउंस के हिसाब से दिया जाः सकता है। 
फिर धीरे-धीरे पानी का भाग कम करते जाना चाहिए | 
पाँचवे मास से बालक को माता के दूध के अतिरिक्त अन्य वस्तुएँ 
तनिक सी खीर आदि देना आरम्म करना चाहिए । लगभग ६ वें मास तक 
चालक भली प्रकार पका हुआ चावल तथा अन्य अन्न, केला आदि भी तनिक 
सा खाने लगता है। ६ मास के आसपास से बालक को चबाने की ब्स्‍्तु देनी 
चाहिए क्योंकि यह दाँत निकालने में सहायक होती है | दूध छुड़ाते समय माता 
को.जल कुछ कम पीना चाहिए, तथा प्रातःकाल थोड़ा सा नमक खा लेना चाहिए। 
बालक का शरीर--5प्रायः नवजात शरीर की अस्थियाँ, उसकी: त्वचा 
. आदि अत्यन्त कोमल होती हैं। बच्चे की अत्थियों के सिरे भी उपास्थियों से बने 
: 7 होते हैं । बालक की कलाई ओर पैर की अस्थियाँ अधबनी ही होती हैं. ओर 


( हे६० ) 


उसके कपाल की अस्थियाँ मी अधबनी एवं कोमल होती हैं। कपाल में ६ 
स्थानों पर तो अस्थियों के स्थान पर केवल भिल्लियाँ ही होती हैं। जन्म के 
समय बालक के सिर का घेरा ही शरीर भर में सब्र से अधिक होता है। वक्त का 
घेरा प्रायः उससे आधा इंच कम होता है किन्तु धीरे-धीरे वक्ष का घेरा सिर के 
घेरे से बद जाता है । पेट और वक्ष का घेरा प्रायः एक ही सा होता है। उसके 
सिर के कोमल बाल गिर जाते हैं ओर दूसरे नवीन बाल उनके स्थान पर आ 
जाते हैं। यूँ भी सिर के बाल मुंडन कम करके मुँड़वा देने का प्रचलन भी है । 

नवुजात शिशु की सब ही इन्द्रियाँ अत्यन्त कोमल ओर बाह्य जगत 
के वातावरण के लिए अनम्यस्त होती हैं। प्रथम कुछू सप्ताह तो बच्चा प्रकाश 
सहन ही नह कर पाता है क्योंकि उसके नेत्र बहुत ही कोमल होते हैं। प्रथम 
सप्ताह हे अ्रन्त तक वह प्रकाश को कुछ कुछ सहन करने लगता है ओर चौथे 
मार्स तक तो सब कुछ देखने लगता है । 

प्रायः २४ घंटे तक बालक सुन नहीं पाता है किन्तु धीरे-धीरे तीसरे 
अथवा चौथे मास तक शब्द सुनने अथांत्‌ उसकी ध्वनि-दिशा जानने लगता है ! 

स्पश-शक्ति बालक में जन्मकाल से ही थोड़ी बहुत होती है। सम्मवतः 
यह शक्ति उसके होठ और जिह्ा में अ्रधिक होती हे क्योंकि इन्हीं से वह चूसने 
का काम करता है | क्‍ 

सम्मवतः वह स्वाद और गन्ध का अनुभव बहुत ही शीघ्र करने लगता 
है । बालक की गरदन चोथे मास से टिकने लगती है ओर वह वस्तुओं को 
पकड़ने का यत्न करने लगता है । प्रायः छठे मास में शिशु बेठने लगता है 
ओर नवें मास में सहारा ले कर खड़ा होने लगता है | फिर धीरे धीरे १०, ११ 
मास तकंध्वलना सीखने लगता है । प्रायः इसी काल में वह बोलना भी आरम्भ. 
करता है ओर दूसरे वर्ष के अन्त से पूत्र ही थोड़ा बहुत बोलने लगता है | 

हमारे देश में प्रायः बालक जन्म के समय < या ७ पोंड का होता है। 
प्रथम तीन दिन में उसका शरीर भार नहीं बढ़ता है! किन्तु फिर ५ अथवा ६ 
मास तक कम से कम *-८ ओंस के हिसाब से उसका शरीर-भार बढ़ता जाता 
है| पाँच मास पश्चात्‌ बालक का शरीर-भार जन्मकाल से दुगना और 


